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中 主 者 序 


本 书 所 依据 的 原文 底 本 , 是 缅甸 马 哈 希 
大 师 〈Mahasi Sayadaw) 原著 ， 最 近 由 邬 
拉 明 (CU HIla Myint) 和 瑞士 籍 戒 女 圣 智 法 师 

CAriya Niani) 英 译 的 4 Mamua/ or7Psigjt 
Meojiauon (尚未 出 版 ， 暂 译 为 《内 观 禅 修 
枢 要 》) 的 第 五 章 : 「 实 修 指导 」 (Practical 
Instructions ) 。 


《内 观 禅 修 枢 要 》 是 马 哈 希 大 师 最 完整 
的 一 部 阐述 内 观 禅 修 的 著作 。 此 书 极其 重要 ， 
1999 年 甚至 有 了 巴 利 译本 ， 若 想 要 了 解 马 
哈 希 大 师 所 教 的 内 观 禅 法 , 绝 不 能 错过 。 此 
ij 共 两 册 , 第 一 册 探 讨 内 观 禅 修 的 教理 依据 ， 


第 二 册 则 详 述 内 观 的 实 修 方法 。 其 中 包含 许 
多 实 修 经 验 与 巴 利 注疏 的 对 比 论述 。 


此 书 的 第 五 章 曾 于 1954 年 译 为 英文 ， 
提供 给 马 哈 希 禅 修 中 心 的 外 国 禅 修 者 。 该 英 
译本 后 来 由 锡 兰 「 佛教 出 版 社 | (BPS) 出 
版 ， 书 名 为 Pacuca/ 7P7sgpnt Meojiakon。 
以 此 为 底 本 的 中 文 译本 ， 收 录 于 《当代 南 传 
佛教 大 师 》 的 第 五 章 〈 马 哈 希 西亚 多 ) 。 


《内 观 禅 修 枢 要 》 第 五 章 〈 即 本 书 内 容 ) 
以 日 常用 语 详 述 内 观 修行 的 方法 与 进展 , 其 
细 肛 的 指导 和 观 智 进展 的 种 种 细节 阐述 , 能 
证 初学 者 清楚 内 观 修行 方法 并 依 此 正确 地 
修 习 , 也 能 让 进 阶 修 习 者 了 解 内 观 智 慧 的 开 
展 过 程 ， 厌 以 激励 自己 持续 修 习 。 


马 哈 希 大 师 的 著作 , 经 常 称 其 所 教 的 内 


观 禅 修 方法 为 [ 念 处 内 观 祥 法 | 

Csatipatthana vipassana meditation )， 意 
思 是 , 立 基 于 初期 佛教 的 [四 念 住 / 四 念 处 |， 
而 旨 在 开展 「 内 观 智慧 」 (Wassam5-Aj51a) 
的 禅 修 方法 。 此 禅 法 有 下 列 几 点 特色 : 〈1) 
依据 《 念 处 经 》、(〈2) 属于 纯 观 的 禅 法 、(3) 
注重 密集 禅 修 、(4) 教导 初学 者 实用 的 禅 修 
技巧 。 


依据 《 念 处 经 》 


马 哈 希 的 念 处 内 观 禅 法 的 教导 分 为 三 

大 部 分 : 坐禅 〈sitting meditation )、 行 禅 

Cwalking meditation )、 日 ee 

Cmindfulness in daily activities)， 每 一 个 
部 分 皆 运 用 了 《 念 处 经 》 的 全 


人 


则 以 身上 的 触 点 


禅 时 ， 以 自然 呼吸 时 产生 的 [腹部 起 
伏 ] 为 基本 所 缘 , 此 符合 身 念 处 | 界 作 意 音 小 


[ 正 知 章 」 的 运用 。 当 腹部 移动 不 显著 时 ， 
如 手背 与 膝盖 、 双 手 交 迭 


处 、 辟 部 与 地 面 接触 点 ) 和 坐姿 为 基本 所 缘 ， 
这 可 以 说 是 运用 了 身 念 处 的 「 界 作 意 章 小 
[威仪 章 j。 观 照 基本 所 缘 时 ， 如 果 心 散乱 
了 , 则 只 是 去 觉察 这 散乱 心 的 存在 ， 直 到 它 
消失 后 ， 再 回 到 基本 所 缘 。 同 样 的 ， 当 其 他 
的 情绪 如 烦躁 、 生 气 、 感 官 欲望 等 生起 ， 同 


样 只 是 觉察 它们 , 直到 消失 后 再 回 到 基本 所 


缘 。 如 此 ， 对 心 的 如 实 观 察 是 「 心 念 处 」 的 


运用 。 
出 现 ， 


坐禅 时 ， 当 身体 有 任何 不 舒服 的 感受 


如 痒 、 厅 、 


酸 、 疼 等 ， 只 是 觉察 它们 


如 何 生起 、 变 化 , 直到 消失 后 再 回 到 基本 所 
缘 ， 这 是 | 受 念 处 」 的 运用 。 坐 禅 中 听 到 声 


音 、 咖 到 味道 时 ， 则 光 试 清楚 觉察 这 耳 听 、 
鼻 趾 的 过 程 ， 此 符合 [法 念 处 上 」 中 「 观 十 二 
处 」 的 运用 。 如 此 ,在 一 座 的 坐禅 中 ， 便 灵 
活 地 运用 了 四 个 念 处 。 


如 同 初期 佛 典 中 所 描述 的 修行 者 的 修 
行 ， 马 哈 希 大 师 十 分 重视 [ 行 祥 」 或 说 「 经 
行 ]。 一 日 的 密集 禅 修 中 ， 总 是 安排 行 禅 与 
坐禅 交替 进行 ， 有 一 半 的 时 间 在 练习 行 禅 。 
马 哈 希 传统 认为 , 经 行 能 够 迅速 建立 正念 与 
定 力 ; 另 一 方面 , 有 助 于 平衡 定 根 与 精进 根 ， 
并 能 克服 睡意 。 所 教 的 行 祥 方法 ， 刀 依据 身 
念 处 [威仪 章 」 中 所 谓 「 行 走时 知行 走 ] 的 
教导 。 在 众多 内 观 禅 法 中 , 此 般 等 视 行 禅 与 
坐禅 的 重要 性 , 使 得 马 哈 希 传统 有 别 于 其 他 
不 强调 行 禅 的 内 观 传统 而 更 加 接近 初期 佛 
典 对 于 经 行 / 行 禅 所 采取 的 态度 。 
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除了 行 禅 与 坐禅 ， 马 哈 希 传统 也 强调 
| 日常 活动 的 正念 」， 教 导 修 行者 在 坐禅 、 

行 禅 之 外 , 进行 日 常 活动 时 (如 往来 究 室 与 
禅 党 的 行进 过 程 、 究 室内 的 活动 ,卧床 入 睡 
前 ， 用 和 餐 )， 也 应 该 对 当下 的 身 、 心 现象 时 
时 刻 刻 保持 正念 观察 , 认为 观照 日 常 活动 的 
正念 有 助 于 培养 深刻 的 观 智 并 证 入 道 果 。 如 
此 的 教导 亦 是 运用 了 《 念 处 经 》 喘 、 受 、 心 、 
法 念 处 , 尤其 是 身 念 处 中 的 [ 正 知 章 ] 与 [ 威 
仪 章 」 的 教导 。 总 之 ， 马 哈 希 念 处 内 观 祥 法 
是 一 种 完全 立足 于 《 念 处 经 》 能 于 行 、 住 、 
坐 、 卧 一 切 时 中 幸 养 正念 的 内 观 方法 。 


属于 纯 观 的 祥 法 


马 哈 希 的 念 处 内 观 祥 法 , 属于 上 座 部 注 


释 书 传统 中 所 谓 「 纯 观 乘 者 / 干 观 乘 者 」 的 
禅 法 , 是 一 种 不 强调 | 奢 摩 他 ] 而 直接 从 [内 
观 」 着 手 的 禅 修 方法 , 于 培育 正念 中 同步 培 


并 未 运用 身 念 处 


育 正 定 。 因 此 ， 其 念 处 内 观 禅 法 的 制式 教学 


中 的 [| 厌 逆 作 意 1 和 上 九 


过 观 」 等 属于 奢 摩 他 的 修法 。 


这 种 [ 纯 观 乘 者 」] 的 禅 法 ， 标 志 着 二 十 
世纪 缅甸 大 部 分 内 观 禅 修 传统 的 特色 。 缅 甸 


旋 至 东南 亚 国家 的 


[在 家 众 禅 修 运动 上 | 之 所 


以 成 功 , 即 是 要 归功 于 这 纯 观 乘 者 的 修行 方 


法 。 现 今 欧美 所 流行 的 [正念 禅 修 」 之 风 测 ， 
亦 归属 于 这 类 ee 的 禅 法 。 相 对 于 


| 纯 观 乘 者 」 ， 另 


一 种 禅 修 的 进 路 称 为 「 止 


乘 者 j]， 此 种 进 路 要 求 修行 者 先 修 习 | 奢 摩 


他 」 到达 色 界 初 祥 习 
才 转 修 「 内 观 ]。 由 于 [「 奢 摩 他 」 的 修行 ， 


8， 旋 至 更 高 的 定 境 后 方 
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对 于 修行 的 场所 与 时 间 有 较 多 的 要 求 , 而 一 
般 在 家 者 通常 无 法 符合 这 些 条 件 , 因此 被 认 
为 是 较 不 适合 | 止 乘 者 ] 修 行进 路 的 一 类 人 ; 
相对 的 ， 纯 观 乘 者 的 进 路 , 则 比 止 乘 者 的 进 
路 更 适合 普罗 大 众 。 这 也 是 马 哈 希 内 观 禅 法 
能 在 以 在 家 众 为 主 的 欧美 各 地 广 为 流 传 的 
原因 万 在 。 


当然 , 马 哈 希 传统 并 非 完 全 不 修 习 奢 摩 
他 。 基 本 上 , 是 将 奢 摩 他 修行 视 为 内 观 禅 修 
的 辅助 ， 如 佛 随 念 、 慈 心 修 、 不 净 观 和 和 死 随 
念 等 四 种 「 访 卫 禅 |， 为 马 哈 希 传统 所 常 教 
导 的 四 种 奢 摩 他 方法 。 其 中 尤 以 慈 心 修 习 ， 
是 最 常用 的 辅助 禅 法 。 


注重 密集 祥 修 


马 哈 希 传 统 鼓 励 长 期 的 密集 禅 修 , 建议 


禅 修 者 至 少 能 连续 密集 


禅 修 两 个 月 或 更 长 


的 时 间 ， 以 累积 足够 的 ] 


F 念 动能 ， 获 得 可 观 


的 进步 。 禅 修 中 的 每 日 行程 , 是 采取 密集 的 


训练 方式 。 杰 殉 . 康 菲 


“ 德 在 《当代 南 传 佛 


教 大 师 》 一 书 中 ， 兽 如 此 描述 此 传统 的 禅 修 


方法 : [在 马 哈 希 的 教 法 里 ， 每 天 持续 十 六 
小 时 的 静坐 和 经 行 交 蔡 练 习 , 即使 从 未 修学 
过 的 在 家 人 , 也 可 经 由 这 种 密集 的 安排 迅速 
开发 定 力 和 正念 。」 透 过 行 禅 、 坐 祥和 日 党 
生活 正念 的 练习 , 马 哈 希 念 处 内 观 祥 法 指导 
禅 修 者 充分 利用 一 整 日 的 时 间 , 从 清晨 醒 觉 


的 那 一 刻 起 开始 运用 正念 禅 法 ， 除 了 行 禅 、 


坐禅 之 外 ,还 包括 进食 用 和 餐 、 


常生 活 的 观照 , 一 直到 夜晚 躺 在 床上 入 睡 


前 ， 都 能 运用 方法 尝试 保持 了 


教导 初学 者 实用 的 禅 修 技巧 


为 了 使 初学 的 禅 修 者 能 


酒 扫 沐 浴 等 日 
站 


让 


CA 人 | 
Po 个 矶 Te 


易于 进入 正念 


相 续 不 断 的 状态 , 马 哈 希 念 处 内 观 祥 法 提供 
了 一 些 实用 的 禅 修 技巧 , 包括 坐禅 的 | 观察 
腹部 起 伏 上 ， 经 行 时 的 「 分 段 观察 1, 用 于 一 
切 时 的 「 放 慢 动作 | 和 对 身心 现象 | 标记 j。 
这 些 技巧 成 为 马 哈 希 内 观 禅 法 的 鲜明 特色 。 
无 论 如 何 , 就 马 哈 希 传统 而 言 , | 标记 j、 放 
慢 动作 」 等 技巧 ， 是 为 了 辅助 初学 者 ， 并 非 
修行 成 功 的 必要 条 件 。 当 这 些 技巧 没有 发 挥 
原本 预 设 的 作用 反而 成 为 干扰 时 , 或 当 禅 修 
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进展 到 茶 个 阶段 而 不 再 需要 它们 时 , 禅 修 者 
可 以 选择 舍弃 这 些 技巧 , 而 仅 关注 正念 是 否 
持续 保持 在 禅 修 所 缘 上 。 

最 后 , 译 者 在 此 要 感谢 英 译 者 慨 允 授权 
翻译 、 免 费 流通 ， 让 华语 读者 能 多 一 个 机 会 
接 学 习 源 自 佛 陀 的 教导 并 由 马 哈 希 大 师 
传授 的 正念 内 观 禅 修 方法 。 


温 宗 净 
于 庆 安 正念 推广 中 心 


内 观 实 修 指导 命 


马 哈 希 大 师 着 


在 这 一 章 ,， 我 将 从 实 修 的 角度 ， 来 说 
明 如 何 修 习 内 观 乃 至 如 何 体 验 道 智 、 果 智 。 
我 将 使 用 日 常用 语 而 非 佛 典 专门 术语 , 也 不 
会 引用 大 量 的 佛 典 文 献 , 如 果 读 者 对 某 个 主 
题 有 任何 疑问 , 可 以 参考 出 现在 前 儿童 的 数 
据 和 出 处 。 
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修 习 的 准备 


如 果 和 希望 在 此 生 订 
禅 修 者 应 该 透 过 下 列 的 准备 , 来 除 遗 
间 的 障碍 ; 


内 观 实 修 指导 命 


得 道 智 、. 果 智和 涅 


同 - 


了 DLL 


唱 禅 修 期 


如 第 一 章 所 述 那 般 , 应 净化 戒 行 并 祈 愿 
| 愿 我 的 戒 行 成 为 道 智 的 助 缘 ]。 


自己 曾 冒 


犯 ; 


证 


他 道 痰 ; 
慎 悔 。 


应 把 自己 托付 给 「 佛 陀 的 智 丰 


如 果 无 法 当 


如 果 怀 疑 


悟 之 人 , 应 为 自己 的 过 失 向 


道 计 


职 ， 应 石 


E 老 师 


下 前 


]， 以 便 


在 密集 禅 修 期 间 可 能 出 现 可 怖 的 所 缘 时 , 可 


以 免 于 段 惧 。 也 应 把 自己 托付 给 孝明 
导 而 免 于 犹 殉 ( 若 本 已 克 


可 以 得 


到 老 明 


的 指 
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,如 此 ， 


内 观 实 修 指导 命 


说 遵循 老师 的 指导 ， 便 不 需要 如 此 )。 

思 惟 涅 盘 的 功德 一 一 完全 免 于 身心 之 
惟 道 智 的 功德 一 一 根除 烦恼 并 直接 趋 
向 涅 盘 。 思 惟 观 智 的 功德 一 一 必定 导向 道 智 
和 涅 盘 。 请 记得 , 自己 正 依循 着 的 内 观 道路 ， 
和 佛陀 、 诸 阿罗汉 及 一 切 圣 者 所 依循 的 道路 ， 
并 无 二 致 ， 应 当 厌 此 来 自我 勉励 。 


应 当 向 佛陀 礼拜 , 就 自己 所 知 来 忆 念佛 
陀 的 种 种 德行 。 应 当 从 寺院 的 护法 天 神 开始 ， 
对 所 有 众生 修 习 慈 心 。 如 果 可 能 ， 也 应 当 忆 
念 死 亡 以 及 自身 的 不 净 。 

最 后 , 禅 修 者 应 盘腿 端 坐 或 采用 其 他 和 舒 

适 的 坐姿 ， 按 照 下 列 所 述 来 进行 观照 。 


刘 


昔 。/ 


本 
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内 观 实 修 指导 命 


基本 练习 


基本 所 缘 
禅 修 者 应 该 把 心 专注 于 腹部 ， 如 此 , 将 


会 感受 到 腹部 的 起 伏 。 如 果 感 受 不 清楚 , 可 
以 把 一 只 手 放 在 腹部 来 帮助 觉察 , 一 会 儿 后 ， 
腹部 的 起 伏 会 变 得 明显 起 来 。 吸 气 时 ， 禅 修 


者 会 经 验 到 腹部 上 升 的 移动 , 观照 它 : 
呼 气 时 ， 禅 修 者 会 经 验 到 腹部 下 降 的 
观照 它 : [下 ]。 


| 上 1; 
移动 ， 


这 么 观照 时 ， 心 中 或 许 会 想 着 ， 观 察 到 
腹部 的 形状 等 概念 并 不 恰当 , 然而 不 需 为 此 


担心 。 一 开始 练习 时 ， 当 然 无 法 避免 天 


的 概念 法 , 最 初 必然 会 从 概念 法 下 手 来 观照 
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所 缘 ， 如 此 观照 ， 是 使 禅 修 者 的 专注 力 、 
照 力 和 观 智 成 熟 的 唯一 方法 。 无 论 如 何 ， 
到 适当 的 时 机 , 观 智 将 会 穿 透 概念 法 ， 而 洞 
察 其 背后 的 完 竟 法 。 

真正 的 内 观 修 习 是 觉 知 任何 在 六 种 感 
官 之 门 持续 生起 的 一 切身 心 现象 。 不 过 在 一 
开始 ， 因 为 定 力 、 觉 知 力 仍 不 强 ， 禅 修 者 很 
难 观察 到 所 有 持续 生起 的 现象 ; 不 够 善 巧 而 
无 法 跟随 所 有 的 所 缘 ; 或 者 ,可 能 会 忙于 寻 
找 所 缘 来 观照 。 因 此 , 禅 修 者 最 初 应 仅 专 注 
于 腹部 起 伏 一 一 腹部 起 伏 一 直 都 存在 着 , 足 
够 明显 而 不 难 观察 。 之 后 ， 当 修 习 成 熟 时 ， 
禅 修 者 将 能 观照 在 当下 生起 的 种 种 所 缘 。 


收 汪 四 


因此 , 禅 修 者 应 该 既 同步 且 持 续 地 观照 
腹部 的 移动 : | 上 、 下 」， 无 有 间断 。 关 于 标 
记 ， 应 只 是 在 心里 默 记 ， 而 非 口 念 。 不 应 使 


18 


内 观 实 修 指导 命 


劲 呼吸 来 使 腹部 起 伏 更 加 明显 , 也 不 应 加 快 
或 放 慢 呼吸 的 速度 。 如 果 禅 修 者 控制 着 呼吸 ， 
那么 很 快 就 会 感到 疲累 而 无 法 好 好 观照 下 
去 。 就 只 要 正常 地 呼吸 ， 并 且 同 步 地 观照 。 


佛 典 补 注 
腹部 起 伏 是 风 界 的 显现 , 风 界 是 可 触 的 
色 法 之 一 〈 见 第 四 章 )。 观 察 到 腹部 起 伏 时 ， 
将 感受 到 压缩 的 张力 和 移动 ( 风 界 的 特 相 )。 
这 符合 下 列 的 巴 利 引文 : 


比丘 们 ! 仔细 地 注意 色 ， 如 实 正 观 
色 的 无 常 !“(《 相 应 部 ， 草 相应 》) 


比丘 们 ! 比丘 见 无 常 色 为 无 常 。 这 
是 他 的 正 见 . (相应 部 . 萤 相 应 》 


19 


内 观 实 修 指导 人 铭 


这 是 引 自 〈《 相 应 部 》) 〈 列 相应 》 的 经 
典 。 观 察 腹 部 起 伏 ， 也 符合 〈《 长 部 》 的 ) 
《大 念 住 经 》(Mah55abpal 扩 573 5u 妇 ) 所 
说 的 法 随 观 〈 五 列 章 )。 

比丘 们 ! 仔细 地 注意 触 ， 如 实 正 观 
触 的 无 常 !LY (《 相 应 部 . 六 处 相应 》) 


比丘 们 ! 比丘 见 无 常 触 为 无 常 。 这 
是 他 的 正 见 。”*《〈《 相 应 部 . 六 处 相 
应 》》) 


体 知 、 遍 知 触 ， 厌 离 触 ， 人 镶 断 触 ， 
方 能 尽 苦 。vwi 《〈《 相 应 部 .六 处 相 
应 》) 


知 、 见 〈 触 ) 为 无 常 时 ， 无 明 断 ， 
明生 。(《 相 应 部 ， 六 处 相应 
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这 是 〈《 相 应 部 》〈 六 处 相应 》 的 经 典 
所 说 。 观 腹部 起 伏 也 符合 《大 念 住 经 》 法 随 
观 《〈 六 处 章 )。 


内 风 界 和 外 风 界 乡 是 风 界 。 应 以 正 
慧 如 实 见 风 界 : 「 它 不 是 我 的 。 我 不 
是 它 。 它 不 是 我 自己 。(《 中 部 罗 
上 罗 大 教 诫 经 》《 中 部 . 界 分 别 经 》) 


这 是 关于 界 的 经 典 所 说 , 也 符合 《大 念 
住 经 》 的 身 随 观 〈 界 章 )。 


另外 ， 风 界 是 色 取 殊 〈/Upa wp50B511B- 
khpkjpanopa) 的 一 部 分 ， 因 此 也 包含 在 若 详 。 
[280] 依 据 佛 陀 的 教导 , 应 当 加 以 如 实 了 知 ; 


苦 圣 详 ， 应 遍 知 。(《 相 应 部 . 详 相 
应 》》) 
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这 符合 关于 四 详 的 经 典 ， 也 包括 在 《大 
念 住 经 》 的 法 随 观 〈 四 圣 详 章 ) 之 中 。 


因此 , 观察 腹部 起 伏 显然 是 符合 佛陀 的 
教导 , 因为 这 是 让 人 如 实 去 了 知 风 界 的 绷 紧 
和 移动 的 性 质 。 关 于 呼吸 【导致 腹 部 起 伏 ) 
的 观察 ， 如 在 第 四 章 〈Chapter 471) 所 解 
释 的 : 


无 论 身 体 被 如 何 摆 置 ,他 皆 应 了 知 。 
wx (中 部 ， 念 住 经 》) 


基 评 

持续 观照 腹部 起 伏 的 过 程 中 , 可 能 有 各 
式 各 样 的 念头 出 现 。 当 这 情况 发 生 时 , 用 日 
常用 语 来 标记 、 观 照 这 些 念头 。 例 如 ， 发 现 
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自己 在 想 时 ， 观 照 它 : 「 想 、 想 1。 如 果 在 作 
白 日 梦 胡 思 乱 想 时 , 观照 它 : [妄想 、 亡 想 ]。 
如 果 在 想象 某 事 ， 观 照 它 : [想象 、 想 象 ]。 
如 果 在 思 惟 ， 观 照 它 : 「 思 惟 、 思 惟 ]。 


心 散乱 时 ， 观 照 它 : [散乱 、 散 乱 ]。 如 
果 想 象 自己 前 去 其 他 地 方 ， 观 照 它 : [去 、 
去 1]。 如 果 想 象 遇见 某 人 ， 观 照 它 : | 遇见 、 
遇见 」。 如 果 想 象 与 人 谈话 , 观照 它 : [谈话 、 
谈话 」。 想 象 看 到 菜 人 的 时 候 ， 观 照 它 : [看 
到 、 看 到 j。 在 这 样 的 观照 之 后 ， 禅 修 者 就 
即刻 回来 观照 腹部 的 起 伏 。 


身体 的 不 舒服 


观照 腹部 起 伏 的 期 间 , 可 能 会 想 要 吞 下 
或 吐出 口中 的 唾液 ， 应 该 观照 它 : 「 想 吞 ] 
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或 [ 想 吐 4]。 如 果 禅 修 者 实际 上 正在 吞 或 吐 
唾液 ， 便 观照 它 「 吞 、 春 上 或 「 吐 、 吐 |， 
然后 随即 回来 观照 腹部 起 伏 。 如 果 禅 修 者 想 
要 低下 头 ， 观 照 它 : 「 想 低 头 、 想 低头 」。 如 
果 是 在 弯 下 颈 部 ， 就 观照 : 弯曲、 弯曲]， 
专注 于 过 程 中 的 任何 移动 , 应 该 慢 慢 地 弯曲 ， 
不 应 快速 地 进行 。 再 次 抬头 的 过 程 ， 也 是 
样 。 这 样 观照 之 后 ， 随 即 再 度 回 去 观照 基 林 
的 所 缘 : 腹部 起 伏 。 


身体 任何 不 舒服 的 僵硬 出 现时 ， 
专注 于 那 僵硬 , 持续 观照 它 : | 僵硬、 僵硬]， 
观照 要 和 实际 的 感受 人 .僵硬 感 可 能 
会 慢 慢 消 失 , 或 者 变 得 更 为 剧烈 。 如 果 无 法 
忍受 而 想 要 变换 姿势 ， 观 照 那个 心理 状态 : 
| 想 换 、 想 换 上 |。 实际 在 变换 姿势 时 ， 应 持 
续 观 照 过 程 中 的 每 个 移动 。 例 如 : 想 要 举 起 


YI 
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时 ， 观照 它 : [ 举 起 、 举 起 | 伸 直 时 ， 


它 : [但 


直上 ;弯曲 时 ， 观 照 它 : [弯曲 


观 赂 
]j; 放 


下 时 , 观照 它 : [放下 ]。 这 些 移动 都 要 缓慢 、 


平稳 地 进行 ， 不 急促 、 不 躁 进 。 如 果 在 移动 


过 程 中 , 感到 身体 的 任何 部 位 有 被 茶 物 碰 触 
到 ， 要 观照 它 : [ 触 4。 完 成 姿势 的 更 换 后 ， 


或 者 未 更 换 姿势 而 僵硬 感 消失 了 , 就 随即 回 


来 观照 


腹部 起 伏 。 


身体 某 处 感到 明显 热 感 时 , 把 心 专注 于 
那里 ， 观 照 它 : [ 热 、 热 」 同步 且 持 续 地 观 
照 。 如 果 热 消失 了 ， 即 回来 观照 腹部 起 伏 。 
如 果 变 得 无 法 忍受 而 想 变换 姿势 , 观照 : | 想 
换 上 。 实 际 变换 姿势 时 ， 就 去 观照 抬 起 肢体 
的 整个 过 程 ， 按 照 之 前 所 说 那样 ,同步 且 持 


续 地 观 


照 。 之 后 随即 立刻 


25 


回来 观照 腹部 起 伏 ， 


内 观 实 修 指导 命 


不 要 让 观照 的 流程 有 空隙 。 


当 禅 修 者 感到 痒 
定 、 持 续 地 观照 它 : [ 


时 ， 把 心 专注 于 痒 ， 稳 
痒 、 痒 」。 如 此 观照 时 ， 


痒 可 能 消失 。 如 果 痒 消失 了 ,就 回来 观照 腹 
部 起 伏 。 如 果 痒 变 得 难以 忍受 ,让 人 期 待 它 


消失 或 者 想 要 报 痒 ， 
消失 上 、[ 想 要 拖 痒 |]。 


就 观照 这 个 心 : 「 想 要 
如 果 禅 修 者 想 举 起 手 


观照 它 : 「 举 起 」 一 一 举 手 的 动作 要 缓慢 而 


稳定 。 触 及 身体 痒 的 


报 痒 时 , 每 次 手 或 手指 来 回 移动 的 当下 , 观 


想 把手 收 回放 下 时 ， 观 照 : [ 想 放下 」。 实 际 


在 放下 手 的 当下 ， 观 
感到 收回 原 处 的 手 了 


部 位 时 ， 观 照 : [ 触 ]。 


照 它 : [| 放下、 放下 ]」。 
FE 在 接触 时 ， 观 照 它 : 


| 触 上 ]。 在 这 之 后 ， 禅 修 者 随即 回 到 基本 所 
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缘 ， 即 腹部 起 伏 去 观照 。 


但 


何苦 受 生 起 而 变 得 明显 时 , 禅 修 者 应 


把 心 专注 其 中 , 运用 日 常用 语 ， 精确 而 稳定 
地 标记 、 观 照 ， 例 如 : | 疼痛、 疼痛 」、[ 采 、 
厅 」、[ 酸 、 酸 卜 「[ 疲 昧 、 疲 累 ] 或 「 坚 眩 、 


晤 眩 ]。 
昌 。 如 果 禅 修 者 有 耐性 、 有 儿 力 地 观照 这 苦 


如 此 观照 时 ， 苦 受 可 能 会 消失 或 增 


受 , 它 通 常会 消失 。 如果 兰 受 变 得 难以 忍受 
则 应 忽略 它 , 而 格外 小 心地 去 观照 腹部 的 起 
伏 ， 同 步 且 持 续 地 观照 。 


奇特 的 经 验 


当 定 力 增强 时 , 身体 可 能 会 感受 到 难以 
忍受 的 痛楚 。 璧 如 , 胸腔 内 仿佛 有 个 膨胀 的 


气 查 


令 人 感到 室 上 般 的 压迫 感 ， 或 者 ， 感 


27 


内 观 实 修 指导 命 


到 像 被 利刃 惟 刺 般 的 剧烈 疼痛 ; 或 者 ， 像 是 
有 许多 小 针 在 扎 刺 般 的 刺 痛 ; 或 者 ， 像 被 小 
虫 朴 摇 般 的 浑身 不 适 ; 可 能 感到 灼热 、 狂 痒 、 
难 忍 的 酸痛 、 冷 阐 的 酷 寒 ,或 者 其 他 种 种 昔 


安 。 


当 这 些 强烈 的 感受 出 现时 , 如 果 禅 修 者 
觉得 害怕 而 停止 观照 , 他 会 发 现 那 感受 随即 
就 消失 不 见 了 ; 但 是 , 当 观 照 义 再 次 增强 时 ， 
那 感受 通常 会 再 出 现 。 对 于 此 类 经 验 ,， 禅 修 
者 不 需 感到 害怕 ， 这 并 非 严重 疾病 的 征兆 ， 
只 是 在 身体 上 常见 的 一 般 感 受 , 平时 我 们 很 
少 注意 到 , 是 因为 注意 力 被 更 显著 的 感受 所 
占据 ， 它 现在 变 得 如 此 明显 ,实际 上 是 因为 
定 力 增 强 的 缘故 , 所 以 不 需要 担心 是 否 身体 
出 了 问题 ， 应 该 持续 地 观照 这 感受 ， 才 得 以 
超越 。 如 果 停 止 观照 , 那么 在 每 次 定 力 变 得 


5 
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较 强 时 , 同样 的 感受 可 能 会 一 再 地 反复 出 现 。 
禅 修 者 若 能 有 了 耐心 、 有 儿 力 地 加 以 观照 , 它 
会 在 茶 个 时 间 点 突然 消失 , 而 且 永远 地 消失 。 


如 果 感 到 身体 想 摇摆 , 观照 它 : | 想 摇 」。 
如 果 身 体 实际 上 开始 摇 了 ， 观 照 它 : 「 摇 、 
摇 」4。 如 果 禅 修 者 自己 并 未 故意 这 么 做 ， 不 
需 感到 惊慌 ， 也 不 要 鼓励 它 ， 只 是 持续 地 观 
照 它 ， 既 稳定 上 且 和 组 地 观照 : [ 摇 、 摇 」， 要 
有 自信 , 相信 自己 若 加 以 观照 的 话 ， 它 终 将 
停止 。 如 果 摇 摆 变 强 ， 以 坐姿 练习 时 可 以 靠 
着 墙 或 其 他 支撑 ,或 者 以 躺 姿 来 练习 。 如 此 
正念 地 观照 , 摇摆 很 快 就 会 完全 人 停止。 倘若 
身体 额 拌 ， 也 该 依循 相同 的 方式 来 观照。 


有 时 候 , 背部 或 全 身 可 能 会 起 鸡皮 疙 瘤 ， 
或 感到 一 阵 凉 意 ， 不 需要 对 此 感到 害怕 , 这 
只 是 禅 修 引 生 的 喜 。 有 时 候 , 听 到 任何 声音 
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到 害 必 


都 可 能 使 人 受到 惊吓 , 禅 修 者 也 不 需 对 此 感 
, 这 只 是 心理 触 知 的 敏感 度 由 于 定 力 
增强 而 变 得 极为 敏锐 。 任 何 时 候 ,， 禅 修 者 若 
想 要 改变 姿势 、 移 动手 脚 , 出 
想 移动 的 动机 , 然后 观照 过 程 中 每 瞬间 的 连 


时 首先 应 观照 


续 移 动 。 禅 修 者 不 应 匆 促 急躁 , 应 缓慢 而 稳 
定 地 移动 。 


喝 饮 料 
感到 口 渔 时 ， 应 该 观照 它 : [将 」。 如 果 


禅 修 者 应 该 和 缓 、 稳 定 地 移动 。 起 立 后 前 


5 起 来 喝 水 ， 应 该 观照 它 : | 想 站 起 」。 
禅 修 者 在 准备 站 起 时 , 应 该 使 用 日 常用 语 标 


记 ， 观 照 其 中 所 有 的 移动 。 站 起 时 ， 专 注 号 


止 


不 动 时 ， 应 该 观照 : 站、 站 」。 如 果 看 见 或 
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注视 某 物 或 某 人 ， 应 该 观照 : [看 | 或 「 注 
视 |。 想 要 走 去 取水 时 ， 应 该 观照 : | 想 走 ]。 
实际 在 行走 时 ,应 该 观照 每 一 个 步伐 : 「[ 走 、 
走 上 或 「 右 、 左 4。 从 脚板 举 起 的 动作 开始 ， 
一 直到 脚板 放下 , 禅 修 者 都 正念 地 跟随 着 每 
一 个 步 又。 缓慢 行走 或 者 正式 行 禅 时 , 应 该 
观照 每 个 步伐 的 两 个 阶段 : [提起 、 移 动 ] 
或 「 抬 起 、 放 下 」 或 「 移 动 、 放 下 j。 一 旦 
能 够 轻易 地 观照 每 步伐 里 的 两 个 阶段 时 , 应 
该 转 而 观照 三 个 阶段 : [提起 、 移 动 、 放下 |。 


注视 或 看 见 饮水 的 容器 时 , 应 观照 : | 注 
视 上 | 或 [看 上 在 其 面前 站 立 不 动 时 ， 应 观 
照 : | 站、 站 上 伸手 拿 丁子 时 , 应 观照 : [ 伸 、 
伸 」， 磁 触 杯 子 时 ， 应 观照 : | 触 、 触 上 拿 
杯子 时 ,应 观照 : [ 拿 、 拿 1; 倒 水 进 杯 子 时 ， 
观照 : [ 倒 、 倒 j， 把 水 杯 举 向 路 时 ， 观 照 : 


这 
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[ 举 、 举 j; 当 杯子 磁 到 路 展 时 ,观照 : | 触 、 
触 上 ;感觉 到 水 的 冷 度 时 ， 观 照 : [ 冷 、 冷 上 
喝 水 、 咽 水 时 ， 观 照 : [ 喝 卜 「 咽 4， 喉 呢 或 
骨 中 感到 冷 时 ， 观 照 : [ 冷 、 冷 上 把 水 杯 放 


[| 触 、 触 |。 


想 转 吴 回 到 座位 的 动机 出 现时 ， 观 照 : 
| 想 转 4]， 实 际 转 号 时 ， 观 照 : [ 转 、 转 |。 
当 走 回 座位 时 , 每 一 步 应 如 之 前 所 说 那样 去 
观照 。 想 要 停 下 来 站 立 不 动 时 ， 观 照 : [ 想 
站 、 想 站 」， 站 着 不 动 时 ， 观 照 : [站 、 站 j]。 
如 果 站 立 维持 一 段 时 间 , 可 以 去 观照 腹部 起 
伏 和 站 姿 : [ 上、 下、 站 ]。 想 要 坐 下 时 ， 观 
照 [ 想 坐 上 。 如 果 在 座位 上 需要 调整 身体 时 ， 
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[ 转 、 转 」。 实 际 坐 下 时 ， 观 照 : 「 坐 下 、 坐 
下 j， 去 觉 知 身体 的 重心 正在 逐渐 下 降 。 
个 动作 ， 都 需要 缓慢 上 且 稳定。 一旦 坐 下 了 ， 
将 需 再 次 摆 置 好 手 、 脚 。 过 程 中 涉及 到 的 所 
有 动作 , 应 运用 日 常用 语 来 标记 ,仔细 地 观 
照 。 然 后 , 如 果 没 有 其 他 明显 的 所 缘 可 观察 ， 
就 如 往常 那 般 回来 观照 基本 所 缘 一 腹部 
起 伏 。 


想 要 躺 下 时 ， 观 照 它 : | 想 躺 」。 在 铺 床 
时 ， 观 照 过 程 中 手 、 脚 的 所 有 移动 : 「 举 小 
[ 伸 上 了 放 回 」 等 等 。 实 际 在 躺 下 时 ， 观 照 
渐渐 躺 下 的 整个 身体 : 「 英 下 、 躺 下 」。 感 觉 


后 躺 平时 ， 观 照 手 、 脚 、 身 体 的 移动 ， 以 及 
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卧 姿 的 调整 。 动 作 应 该 缓慢 而 稳定 。 然 后 ， 
如 果 无 其 他 所 缘 可 观照 , 应 该 专注 于 腹部 起 
伏 ， 持 续 加 以 观照 。 


当 禅 修 者 躺 在 床上 观照 腹部 起 伏 时 , 可 
能 会 有 某 种 令 人 不 悦 的 感受 生起 , 例如 、 僵 
硬 、 热 、 痛 、 痒 等 等 。 如 果 有 这 些 感受 ， 应 
正念 地 观照 它们 ,如 同 坐 禅 时 的 方式 。 倘 若 
有 任何 分 心 如 吞咽 唾液 、 思 惟 、 妄 想 等 , 也 
应 该 像 其 他 时 候 一 样 , 仔细 地 观照 。 如 果 想 
要 翻身 ， 伸 展 、 弯 曲 手脚 ， 或 调整 卧 姿 ， 应 
先 观照 动机 ， 然 后 观照 其 中 的 每 一 个 移动 ， 
没有 遗漏 。 没 有 其 他 特别 的 事物 可 观照 时 ， 
则 应 回 到 基本 所 缘 一 腹部 起 伏 。 

如 果 感 到 想 睡 , 观照 它 : | 想 睡 、 想 睡 」。 
如 果 眼 皮 感 到 沉重 , 观照 它 : | 沉重、 沉重 ]。 
当 祥 修成 熟 时 , 睡意 会 消失 , 心 再 次 变 清明 ， 
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明 j， 然 后 回头 观照 腹部 的 起 伏 。 如 果 睡 意 
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并 未 消失 , 禅 修 者 不 应 就 此 停止 练习 ,应 持 


续 地 去 观照 腹部 起 伏 或 其 他 所 缘 , 而 不 是 打 
主意 说 ， 那 就 入 睡 算 了 。 在 观照 中 ， 身 体 如 
果真 的 疲累 了 ， 终 将 沉 入 睡眠 的 。 


睡眠 是 [有 分 心 」 的 长 时 相 续 。 有 分 心 


和 投 生 、 死 亡 时 生起 的 心 识 ,， 属于 同一 种 心 
识 。 这 类 心 识 非常 微细 ,因此 无 法 了 知 它 的 
所 缘 。 清 醒 的 时 候 , 有 分 心 也 会 生起 , 例如 ， 
它 会 在 见 和 想 之 间或 者 听 和 想 之 间 生 起 , 但 


是 在 这 些 时 候 , 它 持续 的 时 间 太 短暂 了 ,， 因 


此 难以 被 我 们 观察 到 。 睡 上 


的 时 间 虽 然 够 长 , 不 过 我 人 
的 特 相 或 所 缘 , 因为 当 我 人 


照 到 任何 所 缘 的 。 
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民 时 ， 有 分 心 持续 
] 仍 然 难以 觉察 它 
] 熟 睡 时 是 无 法 观 


起 床 


当 我 们 一 睡 


在 刚 开 始 修 习 时 , 补 
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星 ， 应 观照 [ 清醒、 清醒 」。 
修 者 会 发 现 很 难 补 捉 到 


光 


最 初 清醒 的 时 刻 。 如 果 还 不 能 从 清醒 之 初 便 
开始 观照 , 那么 应 该 观照 从 他 记得 观照 时 开 


始 出 现 的 一 切 所 缘 。 如 果 发 现 自 己 正在 思 | 
观照 它 : [ 想 、 想 」， 然后 ， 回 
部 起 伏 。 如 果 禅 修 者 被 声音 


SS 


值 ， 


来 持续 观照 腹 


唤醒 ， 应 观照 


[ 听 、 听 j。 如 果 没 有 其 他 所 缘 可 观照 ， 应 


该 回来 继续 观照 腹部 的 起 伏 。 


翻身 、 这 曲 、 


展 胶 体 时 ， 动 作 应 缓慢 
而 有 正念 , 以 日 常用 语 标记 , 观照 每 个 动作 。 
如 果 想 到 现在 是 什么 时 刻 了 ,观照 它 : [ 想 、 
想 」。 如 果 想 要 起 床 , 观照 它 : | 想 要 、 想 要 |。 
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应 该 无 间隙 地 观照 起 喘 过 程 里 所 包含 的 一 
切 移动 ， 专 注 于 身体 的 起 身 ， 观 照 它 : | 起 
上身、 起 身 ]。. 如 果 禅 修 者 接 下 来 是 坐 着 ， 观 


照 它 : [ 坐 、 坐 」。 之后， 再 
缘 一 一 腹部 起 伏 。 


回来 观照 基本 所 


若是 洗脸 或 洗澡 ， 过 程 中 的 每 个 动作 ， 


皆 应 不 留 间隙 地 观照 。 例 如， 应 该 观照 自己 
看 着 水 蒜 、 伸 手 去 取水 球 、 拿 起 水 肚 、 吾 水 、 


淋 水 在 身上 、 水 的 冰凉 、 控 洗 身体 等 等 。x 禅 
修 者 也 应 该 无 间隙 地 观照 其 他 的 活动 , 例如 


穿 衣 、 铺 床 、 开 门 、 关 门 、 


用 和 餐 


整理 物品 等 等 。 


用 和 餐 时 ， 当 眼睛 注视 着 菜 航 ,此 时 应 观 
照 : [注视 」 或 [看 j。 聚 拢 一 口 饭 时 ， 应 观 
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照 : [ 聚拢、 聚拢 上。 把 那 口 饭 提 到 嘴 时 ， 观 


人 


照 : [ 提 、 提 j。 头 低下 时 ， 观 照 : [低下 、 


张 开 
放 入 1 
观照 


。 税 触 到 嘴 层 时， 观照 : [ 触 、 触 ]。 


时 ， 观 照 : [ 张 开 、 张 开 」。 把 那 口 饭 
中 时 ， 观 照 : [ 放 、 放 」j。 合 上 路 时 ， 


[ 合 上 、 合 上 j。 放 下 手 时 ， 观 照 「[ 放 


下 、 放 下 上 如果 再 次 举 起 手 , 观照 : | 举 起 、 


举 起 」。 每 次 咀 
尝 到 食物 的 味道 时 ， 观 照 : [和 演 、 党 1。 把 食 


一 


时 食物 时 ， 观 照 : [ 咬 、 咬 ]。 


物 吞 下 时 ， 观 照 : [ 吞 、 吞 |]。 如 果 感 觉 食物 
经 过 喉 蛇 、 消 化 道 ， 观 照 : 「[ 触 、 触 上 」 %。 


如 此 , 禅 修 者 在 用 和 餐 期 间 应 细心 地 观照 。 


在 修 习 初 期 , 禅 修 者 还 无 法 观照 到 许多 事物 ， 
中 间 会 有 许多 间隙 , 也 会 有 不 少时 刻 无 法 觉 
察 、 观 照 到 想 移动 身躯 的 动机 。 然 而 ， 禅 修 
者 无 需 为 此 感到 泪 丧 , 如 果 禅 修 者 拥有 想 要 
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谨慎、 仔细 地 观照 的 态度 ,他 将 能 观照 到 愈 
来 愈 多 的 事物 。 当 智慧 变 得 成 熟 时 ， 禅 修 者 
可 以 轻易 地 观察 到 比 这 里 所 解说 的 还 要 多 
的 事物 。 


增加 所 缘 


修 习 大 约 一 天 之 后 , 禅 修 者 很 可 能 会 觉 
得 只 是 观照 腹部 起 伏 过 于 容易 。 他 也 许 会 发 
现在 腹部 的 上 升 与 下 降 的 移动 之 间 有 空 阶 


或 中 断 ， 这 时 候 ， 禅 修 者 应 观照 三 个 所 缘 。 
| 坐姿 | 做 为 第 三 个 所 缘 ， 此 时 他 将 观 
照 : : [| 上、 下 、 坐 ; 上 、 下 、 坐 .….]。 在 观 


照 [ 坐 1 的 时 候 ， 禅 修 者 应 该 以 和 观照 腹部 
起 、 伏 相同 的 方式 ， 去 觉察 身体 的 坐姿 。 如 
果 是 躺 着 ， 则 应 观照 [上 、 下 、 躺 1 三 个 所 
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缘 。 

观照 三 个 所 缘 时 ， 如 果 觉 得 仍 有 间 隐 ， 
禅 修 者 可 以 观照 | 上、 下 、 坐 、 触 ]， 亦 即 
增加 身上 一 个 明显 的 触 点 , 做 为 第 四 个 所 缘 。 
如 果 不 喜 欢 这 方式 ， 也 可 以 观照 [上 、 坐 、 
下 、 坐 ]」。 庙 着 时 ， 可 以 观照 的 四 个 所 缘 是 : 
| 上 、 下 、 庙 、 触 上 或 [上 、 躺 、 下 、 躺 」。 
如 果 呼 吸 变 得 极 细微 而 无 法 清楚 感受 到 腹 
部 的 起 伏 , 可 以 去 观照 坐 / 卧 姿 势 或 者 接触 
点 。 禅 修 者 也 可 以 观照 四 、 五 或 六 个 触 点 ， 
一 个 接 一 个 地 轮流 观照 。 


一 般 所 缘 
仔细 观照 腹部 起 伏 等 身体 现象 时 ,并 不 
需要 去 观照 一 般 的 「 看 到 」 或 「 听 到 」 的 现 
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象 。 如 果 能 仔细 观照 腹部 起 伏 等 现象 , 其 实 
也 就 完成 了 观照 、 了 知 [看 到 j 或 [ 听 到 j 
的 现象 所 要 达到 的 目的 一 一 仅仅 就 只 是 看 
到 、 听 到 。 不 过 ， 如 果 是 刻意 注视 看 着 某 物 
或 菜 人 ， 应 该 要 观照 : | 注视 、 注 视 ]， 之 
后 ， 再 继续 观照 基本 所 缘 。 如 果 并 非 刻 意 去 
看 ， 只 是 无 意 间 看 到 男人 、 女 人 等 ， 则 应 观 
照 : [看 到 、 看 到 」 两 、 三 次 ， 然 后 即 继续 
回来 观照 基本 所 缘 。 如 果 刻 意 去 听 某 个 声音 ， 
应 观照 : | 倾听、 倾听 j， 然 后 回来 继续 观照 
基本 所 缘 。 如 果 听 到 明显 的 声音 , 如 和 人 说 话 、 
唱歌 、 巨 响 、 狗 电 、 乌 叫 、 鸡 鸣 等 的 声音 ， 


回来 继续 观照 基本 所 缘 。 


如 果 未 观照 这 些 吸 引 注意 力 的 显著 所 
缘 ， 禅 修 者 便 无 法 清楚 地 觉察 基本 所 缘 。 禅 
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修 者 也 可 能 陷入 对 它们 的 思 惟 而 引发 心理 
的 烦恼 , 这 时 候 , 禅 修 者 应 该 观照 [ 想 、 想 j]， 
然后 回 到 基本 所 缘 。 如 果 禅 修 者 愁 了 观照 色 
身 所 缘 或 思绪 ， 他 应 该 观照 [ 蕊 记 、 环 记 j， 
然后 再 回来 继续 观照 基本 所 缘 。 


0 果 呼 吸 变 得 极 微细 , 腹部 起 伏 因 而 不 
明显 ， 这 时 候 若是 采用 坐姿 来 修 习 ， 可 以 观 


> 省 


触 ]。 观 照 [ 触 」 时 ， 心 应 在 四 、 五 帮 至 六 
个 不 同 的 触 受 之 间 ， 交 蔡 地 观照 。 


修 习 了 一 段 长 时 间 , 如 果 没 有 任何 进展 ， 
禅 修 者 可 能 会 懈 仿 下来， 这 时 应 观照 : 「 懈 
和 仍 、 属 仍 」。 当 正念 、 专 注 力 和 观 智 尚未 生 
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起 时 , 禅 修 者 可 能 会 以 为 正念 观照 并 没有 带 
来 任何 的 进展 ， 因 此 产生 了 怀疑 ， 这 时 ， 禅 


者 和 硕 望 修 习 能 更 顺利 或 者 能 有 特殊 的 经 验 ， 
此 时 则 应 观照 : [ 期望、 期望 |]。 如 果 回 想 过 
去 的 修 习 ， 应 该 观照 : | 回想 」。 如 果 对 所 缘 
是 名 或 色 感到 困惑 , 观照 它 : | 困惑、 困惑]。 
有 时 修 习 并 不 顺利 ,会 因而 感到 诅 丧 , 应 观 
照 它 : [ 肖 丧 、 肖 丧 ]。 有 时 ， 发 现 禅 修 进 展 
顺利 时 会 感到 高 兴 , 观照 它 : | 高 兴 、 高 兴 j。 
禅 修 者 应 该 以 这 个 方式 观照 所 有 当下 的 心 
理 状 态 ， 之 后 再 继续 观照 基本 所 缘 。 


二 


无 论 生 起 的 念头 是 善 或 不 善 , 禅 修 者 应 
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小 , 禅 修 者 应 该 观照 每 个 动作 。 无 论 身 心 的 
感受 是 令 人 愉悦 或 令 人 不 悦 , 禅 修 者 应 该 观 


照 每 个 感受 。 无 论 是 善 或 不 善 , 禅 修 者 应 该 


观照 每 一 个 心理 所 缘 。 如 果 没 有 其 他 特别 的 
事物 可 观照 , 便 回来 观照 基本 所 缘 , 也 就 是 ， 
委 坐 时 观照 腹部 起 伏 , 行走 时 观照 脚板 的 提 


台 此 


观照 这 些 所 缘 。 


起 、 移 动 、 放 下 。 禅 修 者 应 不 间断 且 持续 地 


如 此 , 除了 睡眠 时 间 , 禅 修 者 应 日 夜 持 


续 不 间断 地 观照 , 不 久 后 


观照 到 所 有 身 


心 现象 的 生 灭 。 这么 修 习 下 来 ， 祥 修 者 将 能 
逐步 经 验 到 生 灭 智 乃至 更 高 阶 的 观 智 。 
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观 智 


心 与 身 
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禅 修 者 如 上 所 述 那样 地 修 习 ， 当 正念 、 


专注 力 和 内 观 成 熟 时 , 将 发 现 观照 心 和 所 观 
照 的 所 缘 ， 成 双 成 对 地 生起 。 例 如 ， 禅 修 者 
会 观察 到 腹部 上 升 的 吴 体 现象 〈 色 )， 以 及 


观照 这 上 升 


的 心理 


现象 《名 ); 或 者 ， 腹 部 


下 降 的 身体 现象 ， 以 及 观照 它 的 心 ; 或 者 ， 
提起 脚 的 身体 现象 , 以 及 观照 它 的 心 ; 或 者 ， 


脚 向 前 移动 
或 者 ， 放 下 昌 


有 生生 
等 等 


了 识 


的 身体 现象 ， 以 及 观照 它 的 心 ; 
半 的 身体 现象 ， 以 及 观照 它 的 心 


修 顺利 时 ,祥和 修 者 将 如 此 分 别 地 见 到 
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腹部 起 伏 以 及 观照 心 二 者 。 就 这 样 ， 他 能 够 
辨别 心理 现象 和 身体 现象 , 辨别 名 与 色 。 这 
全 佛 就 像 是 观照 心 奔 向 所 观照 的 所 缘 那 般 ， 
如 此 ， 是 觉 知 到 心 具 有 倾向 所 缘 的 特 相 

C1a713a1aBKkkjpan5)。 对 于 色 身 所 缘 的 观照 
愈 是 清楚 ， 观 照 心 便 会 变 得 愈 是 显著 。《 清 


烨 道 论 》 资 : 


每 当 身 体现 象 变 得 清楚 、 不 模糊 而 
显著 时 ， 与 这 些 身 体 所 缘 相 关 的 心 
理 现象 ， 也 将 自行 变 得 显著 。 


一 般 人 在 禅 修 时 对 号、 心 有 此 体悟 时 ， 
他 们 会 感到 高 兴 并 且 倾 向 如 此 的 想法 : [ 除 
了 号 和 心 之 外 , 什么 也 不 存在 。 只 有 腹部 的 
上 升 以 及 观照 腹部 上 升 的 心 : 只 有 腹部 的 下 
降 以 及 观照 腹部 下 降 的 心 : 只 有 坐姿 以 及 观 
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照 坐 姿 的 心 ; 只 有 弯曲 的 移动 以 及 观照 讨 曲 
的 心 。 所 谓 的 人 ,不 过 是 身 、 心 这 两 种 现象 


罢了 ， 除 了 这 两 种 现象 之 外 什么 也 不 存在 。 


所 谓 的 男人 或 女人 , 也 只 是 这 两 种 现象 。 除 
了 这 两 种 现象 之 外 , 没有 所 谓 的 人 或 众生 。j 


具有 佛 典 知识 的 人 清楚 体验 到 感官 所 


缘 、 感 官 依 处 以 及 能 知 的 心 的 时 候 , 他 们 会 


感到 很 快乐 ， 并 且 常 会 如 此 地 反思 : [存在 


的 ， 真 的 只 有 身心 现象 而 已 ! 观照 时 ， 我 真 
正体 验 到 的 , 是 所 观照 的 身体 现象 和 观照 的 
心 。 其 他 的 时 候 ， 也 同样 是 如 此 。 并 没有 独 
立 于 这 些 身心 现象 之 外 的 男人 、 女 人 或 众生 。 
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真正 存在 的 ， 是 当下 的 身心 现象 。 这 些 身心 
现象 ， 一 般 被 称 为 人 、 众 生 、 女 人 或 男人 ， 
但 这 些 只 是 名 称 ， 实 际 上 并 没有 独 存 的 人 、 
众生 、 女 人 或 男人 。 观 照 时 ， 存 在 的 就 只 


有 
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所 经 验 到 的 身 、 心 现象 。j 

当 这 些 反 思 出 现时 , 应 该 观照 这 反思 的 
心理 状态 ; | 思 惟 、 思 , 洒 民 之 后 ， 再 回 到 基 
本 所 缘 ， 不 间断 地 加 以 观照 。 


因 与 末 


当 修 习 更 为 成 熟 时 , 知 禅 修 者 想 要 移动 
身体 , 那 时 , 想 移动 的 动机 本 身 会 变 得 明显 。 
一 旦 动机 生起 , 禅 修 者 将 能 轻易 地 觉察 到 它 。 
例如 ， 在 修 习 初 期 ， 即 使 观照 「 想 要 索 |， 
禅 修 者 还 是 不 能 清楚 地 觉 知 到 想 要 弯曲 手 
臂 的 动机 ;然而 ， 当 禅 修成 熟 时 ， 禅 修 者 将 
会 清楚 地 觉 知 到 想 这 的 动机 , 而 不 会 把 它 和 
其 他 事物 混淆 。 因 此 ， 这 时 候 ， 想 要 变换 姿 
势 时 , 应 该 先 观照 动机 ， 然 后 再 观照 实际 的 
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修 习 之 初 , 禅 修 者 在 变换 姿势 时 常常 未 
[ 色 


能 加 以 观照 ， 


吴 的 速度 较 快 ， 而 观照 心 总 是 较 慢 。 


忆 此 他 会 有 这 样 的 想法 : 


不 过 ， 


当 直 观 的 智慧 成 熟 了 , 呈现 出 来 的 现象 就 会 
# 修 者 


是 观照 心 仿佛 预先 在 欢迎 所 乡 那 般 。 裕 
能 够 观照 想 要 弯 、 伸 、 


也 能 观照 到 膏 、 


站 、 走 等 等 的 动机 ， 


伸 等 所 含 括 的 种 种 移动 , 那 


时 ， 禅 修 者 了 悟 : 「 色 身 较 慢 ， 心 较 快 。| 他 
亲身 体验 到 , 想 移动 的 动机 生起 之 后 , 弯曲 、 
伸 直 等 的 动作 才 得 以 生起 。 


冷 |， 如 此 正 
热 或 冷 的 觉 受 可 


人 
如 果 有 另 一 个 所 缘 生 起 , 禅 修 者 不 应 立 


时 ， 


感到 热 或 冷 时 , 观照 : [ 热 、 热 」 或 


念 观 用 


在 增强 。 进 食 时 ， 社 
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[ 冷 、 
禅 修 者 可 以 体验 到 


侈 者 


在 补充 。 如 此 观照 之 后 ， 
即 


回 
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到 基本 所 缘 , 而 应 留 下 来 持续 观照 新 出 现 的 
所 缘 。 此 外 ， 观 照 内 心 的 影 相 〈 如 : 佛陀 、 
阿罗汉 等 ) 或 身体 的 觉 受 〈 如 : 痒 、 热 、 酸 
痛 、 疼 痛 ) 时 ,在 目前 观照 的 所 缘 尚未 消失 
之 前 ， 另 一 个 所 缘 可 能 就 生起 了 ， 这 时 候 ， 
禅 修 者 应 转 到 新 的 所 缘 , 不 间断 地 持续 观照 。 


透 过 对 每 个 当下 所 缘 的 观照 , 禅 修 者 体 
验 到 ， 所 缘 存 在 时 观照 心 才 生 起 。 而 且 , 有 
些 时 候 , 腹部 起 伏 变 得 极 微细 以 致 无 法 观照 
它们 ， 这 时 候 ， 禅 修 者 体 认 到 : 如 果 所 缘 不 
存在 ， 观 照 心 就 无 法 生起 。 在 这 情况 下 , 大 
是 在 坐禅 时 ， 应 该 观照 [ 坐 、 触 」 为 基本 目 
标 而 非 腹部 起 伏 ， 同 样 的 ， 若 是 在 卧 禅 时 ， 
则 应 观照 [ 卧 、 触 4」。 禅 修 者 可 以 在 多 个 触 
点 之 间 转 换 。 例 如 ， 在 观照 [ 坐 」 一 次 后 ， 
可 以 观照 右 脚板 的 触 点 : [ 触 」j;， 然后 ， 再 观 


区 
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照 [ 坐 1， 然后 ， 再 观照 [ 坐 1， 之 后 ， 观 照 
左 脚 的 触 点 。 禅 修 者 可 以 如 此 在 四 、 五 或 六 
个 触 点 之 间 转 换 。 此 外 , 在 观照 见 或 听 的 时 
候 ， 禅 修 者 清楚 了 知 到 :有 了 眼 和 所 见 物 时 ， 
才 有 见 的 体验 ; 有 上 听 和 声音 时 ， 才 有 听 的 体 


透 过 观照 种 种 的 所 缘 , 禅 修 者 清楚 地 了 
知 ， 不 同 的 原因 引 生 不 同 的 结果 。 例 如 ， 想 
弯曲 的 动机 和 想 伸展 的 动机 , 分 别 引 生 弯 上 
和 伸展 的 移动 。 冷 和 热 的 环境 ， 分 别 引起 冷 
和 热 的 感受 。 食 用 有 养分 的 食物 ， 色 身 才 能 
延续 。 腹 部 起 伏 等 可 观照 的 所 缘 出 现 了 , 才 
有 观照 心 的 生起 。 对 心理 所 缘 的 注意 ,， 引 生 
了 思 惟 、 想 象 等 心理 状态 。 因 为 有 能 见 物 或 
可 听 的 声音 之 存在 , 见 的 心 识 和 听 的 心 识 才 
能 生起 。 再 者 ， 因 为 有 眼 、 耳 等 的 存在 ， 见 
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的 心 识 和 听 的 心 识 才 能 生起 。 


单 修 者 也 会 清楚 领悟 到 : 过 去 生 所 作 的 
出 自 意志 的 行为 , 会 引 生 此 生 的 苦 受 或 乐 受 。 
由 于 背 日 有 意志 的 行为 , 才 有 此 世 自 出 生 后 
所 现 起 的 身心 现象 ; 而 这 些 身心 现象 , 并 非 
由 所 谓 的 创造 者 所 创造 , 它们 是 随 因果 法 则 
而 生起 的 。 当 这 些 了 悟 生起 时 ， 禅 修 者 并 不 
需要 为 了 思 惟 它们 而 停止 观照 。 这 些 了 悟 会 
在 观照 中 自动 显现 ， 此 时 ， 禅 修 者 应 观照 这 
些 领悟 : 「 领悟、 领悟 上 | 体会、 体会 上 或 
思考 、 思 考 1|， 然 后 ， 回 头 持续 观照 基本 
所 缘 。 


领悟 到 因果 法 则 或 身心 的 互动 如 何在 
今生 运作 之 后 , 禅 修 者 也 将 理解 它们 在 过 去 
生 的 运作 以 及 在 未 来 生 的 运作 , 禅 修 者 可 能 
如 此 反思 : | 过 去 生 的 身心 现象 和 未 来 生 的 


一 上 
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吴 心 现象 ,与 现在 的 现象 一 样 ， 有 着 相同 的 
原因 ; 没有 独 存 的 人 、 众 生 , 也 没有 创造 者 。| 
这 类 反思 会 经 常 出 现在 具有 中 高 度 智 力 的 
人 们 号 上 ， 智 力 愈 高 ， 观 察 的 范围 便 愈 广 。 
无 论 如 何 ， 当 这 类 反思 生起 时 ， 禅 修 者 应 去 
观照 这 类 反思 , 然后 回 到 基本 所 缘 。 如 果 禅 
修 者 能 将 持续 观照 当 作 优先 选项 而 非 热 圳 
于 思 惟 ， 那 么 花费 在 思 惟 的 时 间 就 会 少 些 ， 
修 习 就 能 进展 得 更 为 迅速 。 所 以 , 稍 作 思 惟 
也 就 够 了 。 


定 力 所 致 

当 定 力 增强 之 时 , 禅 修 者 可 能 会 经 验 到 
种 种 令 人 不 悦 的 感受 ， 如 痒 、 热 、 酸 痛 、 交 
痛 、 沉 重 或 紧 绷 的 感受 等 。 如 果 停 止 观照 ， 
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这 些 感 受 通常 就 会 消失 , 然而 一 旦 重新 观照 ， 
便 又 再 次 显 感 

正 是 修 习 本 身 使 这 些 感受 变 得 明显 。 因 此 ， 
禅 修 者 不 需 且 惧 它们 , 应 该 专注 且 有 效力 地 
加 以 观照 这 些 感受 , 它们 将 逐渐 变 弱 必 至 消 
失 。 


这 
版 
衣 
二 
沿 
卉 
要 
党 
总 


禅 修 者 可 能 也 会 看 到 各 种 的 影 相 、 约 相 ， 
这 些 影 相 可 以 像 肉眼 亲 见 般 的 鲜明 。 例 如 ， 
禅 修 者 可 能 见 到 佛陀 、 僧 众 或 其 他 圣 者 的 到 
来 ;可 能 感觉 到 仿佛 眼前 有 尊 佛 像 、 佛 塔 、 

景 的 树林 、 山 丘 、 花 园 、 云 休 等 等 ; 也 可 
能 感觉 自己 正 看 到 一 具 肿 胀 尸体 或 骼 通 躺 
在 身 劳 ; 或 者 ,看 到 宏大 的 建筑 或 巨人 在 淤 
解 ; 或 者 ， 看 到 自己 的 身体 在 肿胀 、 出 血 、 
裂 为 两 、 三 块 ， 或 变 成 一 副 散 伙 ; 禅 修 者 也 
可 能 看 到 身体 内 部 的 影 相 , 像 是 骨 、 肉 、 妥 、 


人 
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肠 、 肝 等 等 ; 或 者 ， 可 能 有 地 狱 、 地 狱 众生 、 
饿 鬼 、 天 界 、 天 人 、 天 女 的 影 相 。 这 些 影 相 、 
幻 相 是 概念 法 , 之 所 以 产生 , 就 只 是 因为 定 ， 
禅 修 者 不 需 对 它们 感到 高 兴 或 害怕 , 它们 就 
如 同 梦 境 一 般 。 


然而 ， 体 验 到 这 些 心 理 影 相 的 心 识 , 是 
究竟 法 ， 因 此 必须 加 以 观照 。 不 过 ， 如 果 这 
心 识 并 未 非常 明显 ， 便 不 需 观 照 它 。 只 有 当 
所 缘 明 显 时 才 需 要 加 以 观照 , 因此 , 禅 修 者 
应 该 观照 所 见 的 影 相 : | 见 到 、 见 到 j， 直 到 
它 消失 。 禅 修 者 会 发 现 影 相 或 幻 相 有 所 变化 ， 
然后 逐渐 模糊 或 销 融 瓦解 。 起 初 ， 禅 修 者 必 
须 观照 三 、 四 次 或 更 多 次 ， 影 相 才 会 消失 ; 
但 是 当 慧 观 变 得 成 熟 时 , 禅 修 者 会 发 现在 观 
照 一、 两 次 之 后 影 相 便 消 失 不 见 。 


另 一 方面 ， 如 果 对 这 些 情境 感到 好 奇 、 
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害怕 或 者 有 所 执着 , 这 些 影 相 将 会 驻 留 久 时 。 
因此 , 禅 修 者 应 格外 注意 , 不 要 去 思 惟 这 些 
不 寻 第 的 所 缘 。 如 果 祥 修 者 发 现 自己 在 思 惟 
它们 , 应 该 厌 由 贴近 观照 来 除 遗 这 样 的 思 惟 。 
有 些 人 则 并 未 经 验 这 些 不 寻常 的 约 相 或 感 
受 ， 他们 只 是 一 直观 照 基 本 所 缘 ， 后 来 变 得 
壤 散 了 起 来 ， 此 时 ， 禅 修 者 应 观照 这 懒惰 ; 
| 懒惰、 懒惰 ]， 直 到 它 消 失 。 


三 相 
在 此 阶段 , 禅 修 者 不 论 是否 有 不 寻常 的 
经 验 , 每 次 在 观照 所 缘 时 ， 都 能 清楚 见 到 所 
缘 的 始 、 中 、 示 全程 过 程 。 不 过 ， 在 此 阶段 
过 前 , 祥 修 者 必须 观照 在 前 一 个 旧 所 缘 消 失 
过 前 便 已 出 现 的 新 所 缘 , 所 以 无 法 清晰 地 看 
见 所 缘 的 消失 。 而 在 此 阶段 ， 禅 修 者 能 在 看 
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包 


见 新 的 所 缘 之 前 ， 看 见 前 个 旧 所 缘 的 消失 ， 


因此 清楚 地 看 见 了 所 缘 的 开始 中间 和 结束 。 
因为 每 次 的 观照 都 能 清楚 见 到 每 个 所 缘 的 


即 生 即 灭 ， 禅 修 者 了 知 所 缘 的 无 常 性 质 ， 
如 巴 利 圣 典 和 注释 书 所 说 : 


坏 灭 义 故 是 无 常 ， 有 已 而 无 ， 


狂 


故 


是 无 常 。(《 长 部 注入 《中 部 注入 


天 


增 文部 注入 《小 部 注 》) 


本 


失 了 ! 它们 消逝 不 见 了 ， 真 的 是 无 常 。] 


单 修 者 可 能 会 如 此 反思 : [这些 所 缘 消 


凡 无 常 即 苦 ， 可 怖 故 苦 。 为 生 灭 所 
通 恼 故 苦 。(《 相 应 部 注入 《相应 部 


注入 《长 部 注入 《中 部 注 刀 


一 


单 修 者 可 能 会 想 : [我 们 因为 愚 阁 才 会 


这 样 在 享受 我 们 的 生命 , 事实 上 , 生命 8 
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有 值得 享受 的 事物 。 每 件 事物 都 在 生 灭 , 真 
的 可 怖 ! 这 是 永恒 的 折磨 ! 一 切 都 在 迅速 生 
灭 ， 一 切 都 是 可 悲 的 、 苦 的 。 我 们 随时 都 有 
可 能 会 死去 。」 遭遇 苦 受 时 ， 禅 修 者 易于 理 
解 事物 的 可 翡 与 苦 , 如 巴 利 圣 典 和 注释 书 所 
说 : 


〈 观 其 ) 是 痛 .…… 病 …… 痢 .……… 刺 .……。 
拉 《〈《 小 部 注入 《清净 道 论 ) 


禅 修 者 也 可 能 思 惟 : 「 一 切 吴 心 现 象 是 
苦 ， 而 且 无 人 可 以 改变 它们 。 它 们 不 听从 任 
何人 的 指示 。 它们 在 生起 后 立即 消失 , 是 无 
实体 的 ， 是 虚 约 的 ， 是 不 值得 眷恋 的 。 没 有 
[我 」 在 控制 着 , 来 使 它们 能 不 生起 或 灭 去 。 
事实 上 ， 它 们 自行 生起 、 灭 去 。| 这 个 了 悟 
符合 巴 利 圣 典 及 注释 书 : 
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…。(《 相 应 部 洲 《中 部 注入 


《 阿 昆 达 磨 疏 》》《 清 净 道 论 六 


无 实体 义 故 是 无 我 ……。(《 阿 昆 达 磨 


疏 》》《 清 询 


道 论 》》 


2 不 顺从 任何 人 的 意志 ……。(〈《 增 
支部 注入 《小 部 注 妨 


区 


去 观照 基本 所 缘 。 


单 修 者 在 观照 这 些 反思 之 后 , 应 立即 回 


亲 见 每 个 直观 的 所 缘 是 无 常 、 苦 、 无 我 


后 ， 禅 修 者 思 惟 着 : 所 有 其 他 曾经 验 过 的 现 
象 ， 也 必然 是 无 常 、 


论 智 〈amw75173hj51713)。 少 作 分 析 或 学 识 较 
欠缺 的 人 【以 持续 观照 为 优先 ， 少 寻思 )， 
比较 不 会 以 这 推论 的 智 识 来 进行 思 惟 ; 喜好 
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分 析 的 人 , 则 对 此 容易 有 许多 的 思 惟 。 就 某 
些 禅 修 者 而 言 ， 对 这 个 了 悟 的 分 析 , 会 持续 
地 夹杂 在 观照 之 间 而 让 修 习 停 消 不 前 。 其 实 
即使 不 去 分 析 这 个 了 悟 , 祥 修 者 的 领悟 力也 
会 在 较 高 的 观 智 阶段 变 得 越发 清晰 ， 因 此 ， 
禅 修 者 应 以 观照 为 优先 ， 而 不 是 分 析 。 如 果 
分 析出 现 了 ， 就 应 该 去 观照 这 个 分 析 。 


依 于 推论 而 了 悟 一 切 现象 的 生 灭 之 后 ， 
禅 修 者 将 会 单纯 觉察 当下 生起 的 一 切 现象 
而 不 再 陷于 分 析 。 五 根 〈 信 、 进 、 念 、 定 、 
慧 ) 将 变 得 平衡 , 观照 心 会 较 以 往 更 为 迅速 。 
所 缘 , 也 就 是 身心 现象 , 也 将 极 快速 地 现 起 。 
璧 如, 每 次 吸 气 时 ， 禅 修 者 清楚 地 看 到 腹部 
上 升 移动 的 过 程 包含 了 许多 片断 ; 其 他 的 移 
动 如 腹部 下 降 ， 胶 体 的 弯曲 、 伸 展 等 ， 也 是 
如 此 。 禅 修 者 清楚 体验 到 遍布 全 身 的 微细 震 
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动 或 感受 ， 一 个 紧 接着 一 个 , 非常 迅速 地 生 
起 。 有 些 人 经 验 到 细腻 的 痒 或 针 刺 感 ， 极 迅 
速 地 乍 起 乍 落 。 在 这 个 时 候 , 禅 修 者 很 少 会 
经 验 到 不 舒服 的 感受 。 半 


当 所 缘 如 此 快速 地 生起 时 , 禅 修 者 将 人 

法 跟 上 所 缘 来 为 每 一 个 所 缘 标 记 、 命 名 , 这 
时 候 应 该 只 是 时 时 刻 刻 保持 觉察 而 不 加 标 
记 ， 如 此 才能 跟 上 所 缘 。 如 果 禅 修 者 还 是 想 
要 为 所 缘 标记 的 话 , 那么 不 需 去 标记 全 部 所 
缘 。 标 记 一 个 所 缘 时 ， 他 可 能 同时 觉察 到 四 
个 ` 五 个 或 十 个 其 他 的 所 缘 。 这 并 不 是 问题 ， 
如 果 想 要 为 全 部 生起 的 所 缘 作 标 记 , 禅 修 者 
会 疫 累 不 堪 。 重点 是 要 精确 、 准 确 地 觉察 每 
个 所 缘 。 在 这 个 情况 ,不 需 依 照 通 常 的 方式 
( 选 定 所 缘 ) 来 观照 ， 禅 修 者 应 观照 来 到 六 
个 感官 根 门 的 任何 所 缘 。 当 然 , 如 果 这 么 做 
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而 观照 进行 得 不 顺利 的 话 , 可 以 再 回 到 通常 
的 方式 。 


吴 心 现象 的 生 灭 , 比 是 眼 或 内 电 更 加 迅 
。 但 是 当 观 智成 熟 时 ,即使 只 是 时 时 保持 
觉察 , 便 能 轻易 地 见 到 每 一 个 短暂 的 现象 而 
无 遗漏 。 正 念 变 得 如 此 强大 , 仿佛 神 向 生起 
的 所 缘 ， 又 仿佛 是 押 缘 掉 入 观照 心 。 观 照 心 
清楚 明确 地 了 知 每 一 个 生起 的 所 缘 。 禅 修 者 
可 能 会 这 么 想 : | 现象 生起 后 立即 灭 去 ， 生 
灭 的 速度 如 此 迅速 , 就 好 像 是 全 速 运作 的 机 
器 ， 不 过 我 却 能 观察 到 全 部 所 缘 。 我 想 , 我 
并 未 遗漏 什么 , 没有 什么 其 他 所 缘 是 我 应 觉 
察 而 没 觉察 到 的 。] 禅 修 者 亲 喘 体验 到 这 难 
以 想象 的 观 智 
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修道 上 的 分 心 物 


由 于 内 观 的 动能 , 禅 修 者 可 能 会 看 到 明 
亮 的 光 , 或 者 因 对 观照 心 和 所 观 的 所 缘 感到 
欢喜 而 体验 到 狂喜 。 禅 修 者 可 能 会 起 鸡皮 疙 
瘤 ， 感到 脸颊 有 泪水 滑落 ,或 者 感到 身体 在 
震动 。 可 能 有 种 | 弹力] 感 ， 这 常 被 误 以 为 
是 不 是 在 学 眩 。 或 者 ， 仿佛 在 吊 床 上 来 回 摆 
沪 ， 轻 快 、 舒 适 感 饥 满 全 身 。 无 论 行 、 住 、 
坐 、 卧 , 禅 修 者 都 可 以 体验 到 令 人 舒适 的 安 
详 。 此 外 ， 身 心 缘 变 得 非常 轻快 、 和 柔软 ， 让 
人 即使 维持 长 时 的 静坐 、 躺 卧 ， 仍 感到 极为 
舒适 ， 毫 无 疼痛 、 热 或 僵硬 的 不 适 感 。 


在 这 时 候 , 观照 心 和 被 观照 的 所 缘 同步 、 
和 谐 地 转 起 , 心 也 变 得 直 捷 敏锐 。 由 于 强烈 
的 信心 和 自信 , 他 的 心 会 避免 不 善 的 行为 而 
变 得 极为 明净 。 有 时 候 , 即使 没有 在 观照 任 
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何 所 缘 , 这 清 澄 的 心 也 会 持续 一 段 很 长 的 时 
间 。 当 信心 变 得 更 加 强大 , 禅 修 者 可 能 会 思 
惟 : 「 真 的 ， 佛 陀 了 知 一切 ! 或 者 ，[ 除了 
无 常 、 苦 、 无 我 的 身心 现象 之 外 ,什么 也 不 
存在 .| 在 观照 时 ， 禅 修 者 经 常 极 清楚 地 见 
到 身心 现象 的 生 灭 以 及 无 常 、 若 、 无 我 ， 由 
此 可 能 会 想到 要 鼓励 别人 也 来 修 习 。 精进 明 
显 趋 于 平衡 ， 既 不 过 紧 也 不 过 松 。 所 缘 则 好 
像 自 行 被 了 知 一 般 ， 从 而 观 舍 〈Wpassam- 
UDekhkhp5) 变 得 显著 了 起 来 。 在 此 阶段 ， 禅 
修 者 有 可 能 会 体验 到 非凡 的 强大 喜乐 而 兴 
奋 得 想 告诉 别人 。 

禅 修 者 可 能 会 喜欢 下 列 这 些 愉悦 的 经 
验 : 明亮 的 光 、 强 大 的 正念 、 观 慧 、 狂 喜 等 
等 。 这 喜欢 ， 会 让 他 寻思 : 「 禅 修 实在 愉快 
至 极 ! 他 们 打从 心底 喜欢 禅 修 练习 。 不 过 ， 
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不 应 花 时 间 在 享受 光明 等 种 种 愉悦 的 经 验 
上 ， 相 反 的 ， 当 它们 出 现时 ， 禅 修 者 应 该 加 
以 观照 : [亮光 上 [舒服 上 [知道 上 | [思考 小 
| 竺 敬 上 [快乐 上 [喜欢 卜 [愉悦 」 等 等 。 


如 果 注 意 到 亮光 ， 观 照 它 : | 亮光、 亮 
光 j。 如 果 想 象 正在 看 ， 应 观照 : [看 、 看 |， 
直到 它 消失 。 禅 修 者 因为 喜欢 光明 及 其 他 愉 
悦 的 经 验 , 所 以 在 它们 出 现时 经 常会 筷 记 观 
照 。 即 使 禅 修 者 有 去 观照 亮光 , 但 因 于 内 心 
的 喜欢 ,可 能 使 亮光 不 会 很 快 消失 :; 在 经 历 
亮光 许多 所 之 后 ， 禅 修 者 才能 善 巧 地 观照， 
亮光 才 会 快速 消失 有些 禅 修 者 的 亮光 非常 
强 , 就 算 观 照 了 很 长 的 时 间 , 亮光 仍 未 消失 ， 
这 时 候 , 禅 修 者 应 该 完全 忽略 那 亮 光 , 将 注 
意 力 转向 其 他 的 身心 所 缘 。 禅 修 者 不 应 想 着 
亮光 是 否 仍然 明亮 , 如 果 他 这 么 想 的 话 , 会 
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发 现 亮光 还 在 。 任 何 关于 亮光 的 思 惟 皆 应 准 
确 地 加 以 观照 , 让 对 亮光 的 觉 知 清澈 而 坚定 。 


因为 定 力 非 常 强 , 如 果 禅 修 者 的 心 是 倾 
向 亮光 以 外 的 其 他 特殊 所 缘 , 这 些 所 缘 也 同 
样 会 出 现 ， 所 以 禅 修 者 不 应 让 心 有 所 趋向 。 
如 果 心 有 所 趋向 , 应 迅速 地 去 观照 它 直 到 它 
消失 .有 些 禅 修 者 会 看 到 像 火 车 车 厢 等 的 各 
种 模糊 的 形状 ， 一 个 接 一 个 地 出 现 。 如 果 浮 
现 了 ， 禅 修 者 应 观照 它 : [看 、 看 」。 每 次 观 
照 后 ， 所 缘 便 会 消失 。 当 观 慧 微弱 时 ， 形 状 
和 外 形 会 变 得 更 加 显著 , 但 如 果 仔 细 地 观照 ， 
每 个 所 缘 会 在 被 观照 时 立即 消失 。 最 后 , 它 
们 会 停止 出 现 。 


这 


如 果 对 亮光 或 其 他 愉悦 的 经 验 产生 了 
喜爱 ,， 便 是 走 上 错误 的 道路 。 正 确 的 内 观 之 
道 是 持续 地 观照 , 若 能 记 住 这 点 ， 继 续 观 昭 
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实际 生起 的 身心 现象 , 觉 知 将 会 变 得 愈 来 愈 
清澈 而 能 清楚 地 见 到 现象 瞬间 生起 、 消 逝 。 
每 次 观照 时 ， 都 会 看 到 每 个 所 缘 即 生 即 灭 。 
禅 修 者 清楚 地 看 见 一 个 个 相 续 的 移动 , 着 那 
刹那 地 一 一 溃散 。 因 此 , 每 个 被 观照 的 所 缘 ， 
都 能 让 禅 修 者 了 悟 到 无 常 〈amcca)、 若 
(Couwkkhpa) 和 无 我 〈ana 嫩 )。 无 论 如 何 ， 
修 习 一 段 时 间 后 , 禅 修 者 可 能 会 对 祥 修 感到 
满意 而 每 隔 一 阵子 便 砍 姑 一 下 ， 心 想 : | 不 
能 达到 比 这 更 好 的 了 ![「 不 会 再 有 其 他 殊 胜 
的 经 验 了 ! 但 是 ， 禅 修 者 不 应 盗 意 松懈 下 
来 ,反而 应 拉 长 练习 时 间 , 不 中 途 停 殉 休息 。 


消逝 
当 观 智 发 展 至 下 一 阶段 时 , 禅 修 者 将 不 
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再 觉察 到 所 缘 的 生起 , 而 只 见 到 所 缘 的 消逝 
他 会 心 想 ,所 缘 消逝 得 愈 来 您 迅速 ,观照 心 
也 是 一 个 紧 接 着 一 个 地 消逝 。 例 如 ， 观照 腹 
部 上 升 之 时 , 禅 修 者 清楚 地 见 到 许多 微小 的 
上 升 移动 是 如 何 瞬 间 消 失 , 也 见 到 观照 心 是 
如 何 迅速 地 逝去 。 如 此 ,， 禅 修 者 见 到 上 升 移 
动 和 对 该 移动 的 觉 知 ， 一 个 接 一 个 地 消逝 。 
对 于 其 他 的 所 缘 如 腹部 下 降 、 坐 、 弯 曲 、 什 
展 、 僵 硬 等 等 ， 也 是 如 此 。 每 个 所 缘 和 对 所 
缘 的 觉 知 , 在 刹那 刹那 间 一 个 接 一 个 地 消逝 。 
有 些 禅 修 者 甚至 观察 到 三 个 现象 依 序 灭 去 ， 
即 : 感官 所 缘 、 对 此 所 缘 的 识 知 ， 以 及 对 该 
识 知 的 了 知 。 不 过 ， 只 观察 到 所 缘 和 观照 心 
成 双 成 对 地 消逝 ， 便 已 足够 。 

当 观 照 变 得 清晰 而 足以 看 到 感官 所 缘 
和 对 该 所 缘 的 识 知 双双 消逝 时 , 禅 修 者 将 不 
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再 有 形态 、 形 状 等 概念 上 的 错觉 ， 如 身体 的 


形状 ， 手掌 、 臂 、 腿 的 形状 等 ; 


只 会 体验 


到 现象 正在 判 那 判 那 地 消逝 。 因 此 ， 禅 修 者 


可 能 会 觉得 自己 的 练习 变 得 不 深入 , 不 如 以 
前 那样 好 ; 或 者 觉得 观照 和 观照 之 间 有 许多 
的 空 档 。 然 而 ， 事 实 并 非 如 此 。 这 只 是 因为 
心 天 生 训 欢 形状 的 概念 , 当 这 些 概 念 消失 时 ， 
心 便 感 到 不 舒服 。 无论 如 何 ， 这 现象 是 修 习 
进步 的 象征 。 修 习 尚 未 成 熟 时 ， 当 禅 修 者 观 


照 见 、 听 、 触 等 现象 ， 会 先觉 察 到 所 缘 的 形 
态 或 形状 。 但 是 ,在 这 个 观 智 阶段 ， 禅 修 者 
先觉 知 到 的 是 现象 在 瞬间 消逝 。 换 言 之 , 禅 


2 


修 者 体验 到 了 坏 灭 智 。 此 时 ,形态 感 只 在 禅 


修 者 刻意 去 注意 它 时 才 会 再 


出 现 ,3 


其 他 的 时 


候 ， 当 禅 修 者 不 间断 地 观照 时 ， 仅 会 觉 知 到 
现象 的 坏 灭 。 因此, 禅 修 者 确认 了 古代 圣 者 
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所 说 谚语 的 真实 性 : 


概念 法 浮现 时 ， 完 竟 法 隐没 ; 究竟 
法 浮现 时 ， 概 念 法 隐没 。 


虽然 禅 修 者 的 觉察 在 此 时 变 得 极为 清 
晰 ,但 相 续 的 觉察 之 间 仿 佛 有 许多 空隙 , 这 
是 因为 禅 修 者 正 开始 觉察 到 心路 过 程 (Vithi) 
之 间 的 有 分 心 。 例 如 ， 观 照 到 要 弯 、 伸 手臂 
的 动机 时 ， 禅 修 者 可 能 感到 弯 、 伸 手臂 的 动 
作 似 乎 延迟 了 一 会 儿 才 发 生 , 这 其 实 代 表 禅 
修 者 的 觉察 变 得 敏锐 有 力 。 在 这 状况 下 , 禅 
修 者 也 应 该 去 观照 当下 在 六 个 感官 之 门 出 
现 的 显著 所 缘 。 

禅 修 者 透 过 对 腹部 起 伏 和 坐姿 等 主要 
所 缘 的 观照 , 让 修 习 获 得 动能 之 后 , 应 该 观 
照 任何 生起 的 显著 所 缘 , 如 身体 其 他 部 位 的 
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见 到 、 听 到 等 等 现象 。 如 此 观照 时 ， 
觉察 变 得 不 精准 、 明 确 ,， 或 者 有 亡 想 杂 
念 介 入 ,或 者 感到 疲累 ， 禅 修 者 就 应 回去 观 
ee 坐姿 等 基本 所 缘 。 一 阵子 后 ， 
当 修 习 再 度 获 得 动能 , 禅 修 者 即 可 回去 观照 
一 切 后 起 的 所 缘 。 禅 修 者 应 该 如 此 地 练习 一 
段 时 间 。 

且 能 够 不 费力 地 扩大 被 观察 所 缘 的 
范围 , 禅 修 者 会 清楚 地 看 见 一 切 所 见 、 所 听 
皆 在 立即 地 消逝 , 而 两 个 连续 的 瞬间 并 没有 
连贯 , 是 个 别 存 在 的 。 这 是 如 实 了 知 。 然 而 ， 
所 缘 可 能 因此 显得 模糊 不 清 。 祥 修 者 也 许 会 
担心 : [我 想 ， 我 的 视力 可 能 出 问题 了 ， 变 
得 有 瞳 肛 不 清 。| 不 过 ， 实 际 上 禅 修 者 的 视力 
没有 任何 问题 , 这 只 是 禅 修 者 观察 到 所 见 的 
个 别 瞬 间 , 导致 为 概念 所 摄 的 形状 显得 模糊 
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此 时 ， 即 使 禅 修 者 停止 修 习 ，( 观 照 心 ) 
还 是 会 持续 地 觉察 身心 现象 , 就 算 试 着 要 睡 
觉 也 难以 入 睡 ， 而 夜以继日 地 保持 着 警觉 、 
醒 觉 。 这 并 不 需要 担心 ， 因 为 不 会 对 健康 造 
成 任何 伤害 , 禅 修 者 应 该 只 是 持续 地 精进 修 
习 。 当 内 观 够 强大 时 ， 觉 察 就 会 像 是 刺 入、 
穿 透 所 缘 一 般 地 【精准 同步 ) 。 


坏 灭 


当 禅 修 者 深 深 了 解 所 缘 和 观照 心 二 者 
皆 在 立即 消逝 的 时 候 ， 可 能 会 想 : [没有 什 
么 能 持续 一 上 肛 眼 或 内 电 闪 现 的 一 瞬间 , 这 就 
是 无 常 。 以 往 ， 我 并 不 知道 这 个 事实 。 过 去 
所 发 生 的 一 切 ， 必 然 也 是 如 此 迅速 消逝 ; 未 
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来 发 生 的 一 切 ， 也 将 会 如 此 迅速 消失 。」 应 
该 观照 这 类 的 思 惟 。 再 者 ， 禅 修 者 可 能 偶而 
会 反思 这 些 现 象 是 多 么 不 稳定 且 持续 灭 去 ， 
心 想 : [显然 地 ， 因 为 无 知 ， 我 们 才 在 享乐 。 
了 悟 到 现象 皆 在 立即 消逝 , 这 事实 真是 令 人 
害怕 。 每 次 现象 消逝 时 ， 就 可 能 是 我 死亡 的 
时 刻 。 存在 , 是 可 怖 的 。 必 须 无 止 尽 地 存在 ， 
是 可 怖 的 。 要 在 一 切 皆 在 持续 灭 坏 的 情况 下 
努力 保持 安 适 , 是 多 么 可 怖 啊 ! 这 些 立 即 消 
逝 的 现象 在 今生 和 来 生 不 断 地 出 现 , 是 多 人 么 
吓人 啊 ! 我 们 都 有 老 、 病 、 死 、 苦 、 忧 、 悲 
等 ， 真 是 令 人 蝴 惧 !] 禅 修 者 必须 无 误 地 观 
照 这 反思 的 心理 。 

在 这 个 阶段 ， 禅 修 者 通常 会 感到 无 助 、 
诅 形 、 无 力 , 对 如 此 快速 消融 瓦解 的 身心 现 
象 生起 了 怖 月 ， 毫 无 热忱 与 喜悦 ， 而 且 容易 
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感到 悲伤 。 然 而 ， 不 需 为 此 担心 ， 这 


显示 禅 


修 者 的 修 习 正 按照 正常 禅 修 过 程 的 发 展 在 

进展 中 。 禅 修 者 需要 做 的 , 是 只 要 藉 由 观照 

人 可 反思 和 生起 的 所 缘 来 保持 平 舍 、 泰 然 即 
。 若 能 如 此 ， 将 会 很 快 地 度 过 这 个 阶段 ; 


， 感 到 不 乐 而 陷入 这 些 思维 关 


过 久 ， 


禅 修 


者 可 能 会 怖 县 到 无 法 承受 。 这 种 由 于 不 乐 而 
产生 的 且 惧 ， 并 不 是 观 智 。 因 此 ， 禅 修 者 应 


该 无 误 地 观照 这 些 思绪 , 不 让 基于 不 乐 而 产 


生 的 藤 惧 生起 。 


另外 , 在 观照 之 间 , 可 能 生起 发 现 过 患 
的 念头 ， 例 如 : 「 因为 这 些 身 心 现象 持 续 丈 
去 ， 无 法 持久 ， 真 是 枉然 ! 看 到 它们 自 此 生 


之 始 便 持续 地 生起 而 没完 没 了 , 并 ] 


日 创 


造 出 


种 种 并 不 存在 的 概念 ， 实 在 令 人 意气 
要 辛勤 努力 去 寻求 所 谓 的 快乐 和 幸福 ， 
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悲惨 啊 。 再 生 ， 并 不 是 可 喜 的 事 。 会 有 老 、 
、 昔 、 忧 、 哀 、 悲 ， 实 在 令 人 诅 丧 。 
些 全 是 苦 ， 训 无 安宁 可 言 ! 对 于 这 类 的 
中 绪 ， 禅 修 者 应 记得 要 加 以 观照 。 


有 时 候 , 仿佛 每 个 被 观照 的 现象 以 及 观 
照 心 , 都 是 那么 可 怖 、 令 人 不 舒服 、 无 意义 
可 厌 、 训 变 、 般 坏 、 和 危 脆 易 逝 。 这 时 候 ， 即 
使 在 身心 现象 出 现时 加 以 观照 , 禅 修 者 也 不 
再 感到 满意 。 每 次 在 观照 身心 现象 时 ,都 看 

到 名 们 在 灭 去 ， 禅 修 者 不 像 以 往 那 般 充满 热 
忱 ， 反 而 对 它们 感到 厌倦 。 因 此 ， 禅 修 者 变 
得 对 观照 产生 倦 仿 ， 但 他 不 得 不 保持 觉察 ， 
这 就 像 是 被 迫 走 在 污秽 不 堪 的 路 上 , 每 一 步 
都 让 人 感到 作呕 、 约 灭 。 


如 此 , 在 思考 生命 时 ,， 禅 修 者 了 解 到 生 
命 不 可 能 没有 这 些 不 停 地 灭 去 的 身心 现象 ， 
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所 以 对 于 生 为 男人 、 女 人 、 国 王 、 富 人 疙 
天 人 , 禅 修 者 并 不 感到 有 任何 的 喜悦 , 相 
的 ， 只 会 感到 厌 离 、 约 灭 。 


河 册 


欲求 解脱 

每 次 观照 所 缘 时 , 禅 修 者 对 所 缘 总 是 感 
到 如 此 的 厌倦 , 心 仿 佛 挣扎 着 要 逃 远 所 缘 似 
的 。 由 于 有 想 要 从 缘起 的 现象 解脱 出 来 的 渴 
望 ， 禅 修 者 可 能 会 想 : [如果 没 有 见 、 听 、 
触 、 想 、 坐 、 站 、 弯 、 伸 等 事 ， 该 有 多 好 ! 
多 么 希望 能 够 摆脱 这 些 , 去 到 没有 它们 的 地 
方 !j 这 类 的 思绪 ， 都 必须 加 以 观照 。 其 他 
时 候 ， 禅 修 者 也 可 能 会 思索 : | 怎么 做 才能 
脱离 这 些 现 象 ? 如 果 持 续 地 去 观照 它们 , 那 
就 像 是 刻意 去 观看 可 厌 的 事物 一 样 。 观 照 到 
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极 , 若 能 不 必 去 观 
!] 当然 ， 对 于 这 
该 加 以 观照 。 


此 类 思 惟 甚至 会 促使 某 些 禅 修 者 在 这 
状况 下 尝试 放弃 观照 , 停止 修 习 ; 然而 , 见 、 


听 、 知 、 腹 部 起 伏 、 坐 、 


这 、 伸 、 想 等 身心 


现象 ， 并 不 能 就 此 停止 生起 ， 而 是 会 如 同 往 


常 一 般 地 继续 现 起 。 由 于 
使 得 这 些 身 心 现象 继续 向 
现象 的 觉察 仍 持续 自行 生 


强力 的 内 观 修 习 ， 
禅 修 者 现 起 , 所 以 ， 
起 着 。 这 时 禅 修 者 


会 获得 策 励 , 心 想 : [即使 我 未 试 着 去 观照 ， 
依然 能 持续 观照 生起 的 现象 , 我 对 现象 的 觉 
察 仍旧 不 断 地 在 转 起 着 。 所 以 ,单单 舍弃 修 
习 并 不 能 让 我 脱离 号 心 现 象 ; 只 有 当 我 能 如 


实 观照 喘 心 现象 并 了 悟 它 
需 再 担心 它们 ， 了 且 才 能 


了 导 


AN 
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如 此 才能 体验 到 身心 止息 的 涅 盘 经 验 。 只 有 
那 时 ， 我 才能 获得 解脱 。」 一 旦 禅 修 者 对 自 
身 的 经 验 能 有 如 此 的 体 认 , 他 们 将 会 继续 祥 


修 。 


一 些 祥 修 者 在 禅 修 获得 这 种 动能 时 , 他 

们 会 经 验 到 难以 忍受 的 疼痛 。 不 过 他 们 不 应 
感到 气色 ， 事 实 上 ， 是 兰 受 的 特 相 一 一 苦 
(Couwkkjaliop)、 病 (/o9aip)、 首 (9amaBto)、 
刺 (sa/5t 如 )、 害 (a9ghnalo)、 杀 (05cjhaiop) 
等 ， 正 变 得 显著 〈 见 第 六 章 的 〈 苦 的 二 十 五 
种 行 相 )。 他 们 应 该 去 观照 疼痛 ， 直 到 能 够 
未 遭遇 剧烈 疼痛 的 人 , 在 观照 时 可 能 体 

验 无 常 、 苦 、 无 我 的 四 十 种 特质 之 任 一 种 。 
即使 他 们 的 禅 修 很 顺利 ， 没 有 分 心 的 思绪， 
但 他 们 会 以 为 修 习 得 不 好 , 或 者 感到 所 缘 和 
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观照 心 并 未 同步 。 事 实 上 , 这 只 是 因为 他 们 
和 急切 地 想 要 体验 号 心 现象 的 无 常 、 苦 、 无 我 ， 
导致 他 们 对 禅 修 的 现 况 感到 不 满意 。 如 此 ， 
他 们 可 能 会 想 要 变换 姿势 , 璧 如， 静坐 时 想 
要 经 行 , 经 行 时 想 要 静坐 。 他 们 感到 烦躁 不 
安 ， 想 要 调整 手 、 脚 ， 变 换 摆 放 位 置 ， 或 者 
想 要 躺 下 来 。 他 们 无 法 在 一 个 地 方 或 以 一 和 和 
姿势 停留 太 久 , 会 一 直 变 换 着 姿势 。 不 需 对 
此 感到 挫折 ! 了 知 到 有 为 的 吴 心 现象 毫 无 乐 
趣 可 言 ， 禅 修 者 会 因此 而 感到 不 满意 ， 这 时 
候 , 他 们 会 以 为 自己 的 观照 不 理想 事实 上 ， 
他 们 还 不 能 像 下 一 个 阶段 , 即行 爹 智 阶段 那 
样 沉稳 泰然 地 观照 号 心 现象 。 这 时 候 , 禅 修 
者 应 该 尽 最 大 的 努力 来 练习 , 试 着 长 时 间 维 
持 在 同一 个 姿势 , 不 要 一 直 变 换 姿势 。 一 阵 
子 之 后 ,他 们 将 能 再 次 平稳 沉着 地 观照 。 带 
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着 耐心 和 妆 力 来 练习 ， 心 会 逐渐 变 得 清澈 ， 
旋 至 一 切 的 不 安 和 不 满 全 部 都 消失 无 遗 。 


行 舍 

最 终 , 祥 修 者 的 内 观 会 强大 到 能 够 不 费 
力 地 对 有 为 的 身心 现象 保持 平 舍 、 泰 然 。 观 
照 心 变 得 如 此 明净 、 细 腻 ， 觉 察 似 乎 自行 顺 
畅 地 流动 。 禅 修 者 甚至 能 够 萤 不 费力 地 见 到 
非常 隐 微 的 吴 心 活动 ， 见 到 它们 无 党、 知 、 
无 我 的 本 质 , 但 并 不 是 去 思考 它们 。 如 果 是 
在 观照 身体 不 同 部 位 的 触 点 , 禅 修 者 会 只 是 
觉察 到 一 个 接 一 个 的 触 受 , 而 不 是 体验 到 任 
何 色 身 的 形态 和 形状 ， 这 些 触 受 非常 细腻 ， 
像 是 棉 球 的 碰 触 。 有 时 候 , 禅 修 者 感觉 身体 
有 如 此 多 的 触 受 , 觉察 到 这 些 触 受 在 全 身 非 
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常 快速 地 移动 。 有 时 候 , 仿佛 身心 都 在 往 上 
腾 起 。 有 时 候 ， 可 能 就 只 有 一 些 惯 常 的 所 缘 
是 明显 的 , 而 禅 修 者 能 够 平静 而 稳定 地 观照 
它们 。 

有 时 候 ， 腹 部 起 伏 、 触 、 听 等 ， 连 同 整 
个 身体 可 能 消失 而 只 觉 知 到 心 的 生起 和 丈 
去 。 禅 修 者 可 能 会 经 验 到 狂喜 ， 仿 佛 沉浸 在 
清 凑 舒适、 沐浴 在 宁静 之 中 , 或 像 置 身 于 晴 
空 般 亮 透 清澈 的 光明 之 中 。 虽然 禅 修 者 可 能 
不 会 如 以 前 那样 极度 喜爱 这 些 愉 悦 的 经 验 ， 
但 是 仍 可 能 会 执 取 它们 。 除 了 狂喜 、 宁 静 、 
光明 等 , 禅 修 者 也 应 该 观照 任何 生起 的 执着 。 
如 果 这 些 经 验 持续 着 , 那么 祥 修 者 应 忽略 它 
们 ， 去 观照 其 他 的 所 缘 。 


在 这 个 观 智 阶段 , 禅 修 者 清晰 地 观 见 每 
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不 是 我 , 不 属于 我 , 它们 也 不 是 任何 人 或 必 
于 任何 人 。 它 们 只 是 依 缘 而 生 的 身心 现象 
依 缘 而 生 的 现象 ， 只 不 过 是 依 缘 而 生 的 现 
象 .」 在 这 时 候 ， 去 观照 所 缘 ， 变 成 是 令 人 
愉悦 的 事 ， 像 是 品尝 -一道 美味 佳 看 。 不 论 修 
习 历时 多 长 ， 禅 修 者 总 是 感到 不 足 ， 也 不 会 
经 验 僵硬 、 麻 、 痛 、 痒 等 任何 不 舒服 的 觉 受 。 
因此 ， 禅 修 者 的 姿势 威仪 变 得 非常 稳定 ,能 
够 轻易 地 维持 头 、 身 、 手 、 脚 的 不 动 。 不 论 
是 坐 或 山 ， 禅 修 者 能 够 以 单一 姿势 禅 修 两 、 
三 个 小 时 而 不 感到 疲累 或 僵硬 。 对 神 修 者 而 
言 ， 时 间 似乎 过 得 非常 快 ， 两、 三 个 小 时 感 
觉 起 来 像 只 是 片刻 。 

有 时 候 , 观照 心 会 变 得 极 敏捷 ， 观 照 特 
别 地 顺利 。 禅 修 者 如 果 对 正在 发 生 的 现象 感 
到 忧虑 ， 应 当 观 照 它 ，「 忧 虑 、 忧 虑 ]。 如 果 
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开始 评估 着 祥 修 正在 进步 中 , 应 观照 它 :| 评 
估 、 评 估 」j。 或 者 ， 如 果 开 始 期 待 观 智 更 进 
一 步 ， 应 观照 它 : [期待 、 期 待 ]。 之 后 ， 禅 
回来 继续 稳定 地 观照 惯常 的 所 缘 。 在 
这 个 阶段 , 禅 修 者 不 应 增加 或 减少 精进 的 力 
道 。 由 于 部 分 禅 修 者 未 能 观照 忧虑 、 兴 奋 、 
执着 、 期 待 等 心理 状态 ,他们 的 觉察 力 会 变 
得 分 散 、 降 低 。 另 有 一 些 祥 修 者 ， 因 感到 兴 
奋 而 增加 了 他 们 的 精进 力 , 这 反而 让 他 的 修 
习 因 此 退步 。 忧 虑 、 兴 奋 、 执 着 或 期 待 ， 会 
证 禅 修 者 脱离 了 内 观 的 观照 , 这 便 是 当 觉 察 
变 得 迅速 而 观照 特别 顺利 时 , 禅 修 者 应 该 保 
持 修 习 的 稳定 , 既 不 增加 也 不 减少 精进 力 的 
原因 所 在 。 如 此 , 禅 修 者 的 修 习 将 直接 导向 
涅 租 ， 也 就 是 一 切 缘起 现象 的 止 轧 。 


然而 , 在 这 个 观 智 阶段 ， 修 习 可 能 会 屡 


as 
N 
驮 
YE 
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有 起 起 伏 伏 ， 禅 修 者 不 需 因 而 感到 失望 , 应 
该 钢 而 不 售 地 努力 。 首 要 工作 是 观照 当下 在 
六 个 感官 之 门生 起 的 所 缘 , 扩大 觉察 的 范围 
去 观照 在 身体 任 一 部 位 出 现 的 所 缘 。 然 而 ， 
当 禅 修 变 得 细致 而 持续 时 , 便 不 可 能 以 这 种 
方式 观照 。 所 以 说 , 一 旦 禅 修 获得 动能 之 后 
在 变 得 极为 细致 之 前 , 禅 修 者 应 该 之 无 设 虐 
地 观照 一 切 所 缘 。 如 果 禅 修 者 能 仔细 地 观照 
所 缘 ， 无 论 是 [起 」、「 伏 上 [ 坐 」 或 其 他 
心 活动 ,不 久之 后 ， 禅 修 将 获得 动能 。 禅 人 
者 的 觉察 将 会 顺畅 地 流动 , 仿佛 觉察 是 自 
转 起 般 无 需 费 劲 。 禅 修 者 清晰 而 安详 地 觉察 
那 缘起 的 身心 现象 ， 皆 在 立即 地 消逝 。 
此 时 , 禅 修 者 的 心 不 会 受 任 何事 物 所 引 
诱 或 干扰 。 无 论 所 缘 多 么 诱 人 ,也 无 法 动摇 
禅 修 者 的 心 。 同 样 的 ,无论 所 缘 多 么 令 人 厌 


亚 


NT 


SN 


甘 ! 
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恶 ， 禅 修 者 的 心 也 一 样 不 会 受 影响 。 禅 修 者 
仅 是 如 实地 觉察 : 听 是 听 、 闻 是 闻 、 尝 是 党 、 
触 是 触 、 了 知 是 了 知 。 如 此 ,在 每 次 观照 所 
缘 时 ，[ 六 支 舍 」 一 对 六 种 感官 所 缘 保持 
平 侈 沉着 上 分 明显 。 再 者 ， 即 使 是 [我 
坐 多 久 了 外 [现在 几 点 」 等 这 类 的 思绪 也 全 
然 止 轧 , 不 再 现 起 , 更 何况 是 以 往 的 那 种 思 
考 。 


如 果 观 智 未 成 熟 而 不 足以 引 生 道 智 , 两 
三 个 小 时 之 后 ， 定 力 减 弱 了 , 心 便 开 始 出 现 
散乱 ， 这 时 ， 观 照 心 可 能 会 松懈 下 来 ,在 观 
照 心 之 间 便 有 了 空 阶 。 相 对 的 ， 如 果 观 照 心 
变 得 迅速 、 格 外 好 的 时 候 , 禅 修 者 可 能 会 感 
到 兴奋 而 对 进步 有 所 期 待 , 这 也 会 导致 观照 
的 迟缓 。 如 果 禅 修 者 能 去 观照 那些 评估 、 兴 
奋 、 期 待 等 的 心理 状态 ， 禅 修 的 力道 会 再 度 
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恢复 。 但 是 如 果 观 智 还 不 够 成 熟 , 那么 禅 修 
终究 会 再 度 变 弱 。 因 此 ,在 这 个 阶段 ， 祥 修 
者 的 练习 可 能 会 有 许多 起 起 伏 伏 ; 而 那些 知 
道 或 听闻 过 种 种 有 关 观 智 阶段 的 禅 修 者 可 
能 会 遇 到 更 多 的 波动 起 伏 , 这 便 是 为 何 禅 修 
者 最 好 事先 不 要 知道 观 智 进 展 的 原因 。 但 是 ， 
无 论 如 何 ， 禅 修 者 不 需 感到 气 包 ,， 这些 波 动 
起 伏 象 征 着 禅 修 者 的 内 观 已 非常 接近 道 智 、 
果 智 。 如 果 信 、 进 、 念 、 定 、 营 等 五 根 能 平 
衡 进展 ， 禅 修 者 随时 都 可 能 体 证 道 果 涅 盘 。 


涅 盘 的 体验 


观 智 的 波动 起 伏 , 就 好 比 是 从 航行 于 大 
海 的 船舶 上 ,被 放飞 的 乌 儿 的 飞翔 。 在 古 时 
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候 ， 当 航海 员 不 知道 哪里 是 最 近 的 海岸 ,他 
们 会 把 带 到 船上 的 乌鸦 放飞 , 马 牧 就 会 往 不 
同 的 方向 飞 去 寻找 最 近 的 海岸 。 只 要 未 找到 
附近 的 海岸 ， 马 鸦 就 会 飞 回 船上 ; 但 是 ， 
旦 乌鸦 发 现 陆地 ， 便 会 直接 飞 到 陆地 。 

同样 的 ,倘若 内 观 的 力量 不 足 ， 无 法 证 
得 道 智 并 体验 涅 盘 , 内 观 便 会 一 再 地 被 拉 回 ， 
也 就 是 观照 之 间 会 有 空隙 。 但 是 ， 当 观 智 够 
成 熟 , 五 根 平衡 时 ， 禅 修 者 将 见 到 身心 现象 
的 生 灭 逐渐 加 快 而 所 缘 也 愈 来 愈 清晰 , 如 此 
持续 约 三 、 四 次 ， 然 后 ， 紧 接 在 观照 六 感官 
门 里 任 一 显著 所 缘 〈 触 、 知 、 听 、 见 、 嗅 、 
党 ) 之 后 , 祥 修 者 体验 涅 稻 一 所 观 的 所 缘 
和 能 观 的 心 同时 止 姑 一 一 因而 证 得 道 智和 
朱 


玉 奶 


到 达 这 状态 的 人 清楚 地 体验 到 , 他 们 的 


87 


内 观 实 修 指导 全 


觉察 在 证 悟 之 前 速度 加 快 ; 此 外 , 所 缘 如 何 
在 最 后 一 个 观照 之 后 被 切断 , 心 又 如 何以 涅 
盘 一 所 有 缘 生 现象 的 止 县 一 为 所 缘 , 也 
会 极为 清楚 。 以 下 , 是 禅 修 者 们 对 该 经 验 的 
描述 : 


所 缘 和 观照 心 二 者 突然 中 断 、 停 止 。 


所 缘 和 观照 心 被 切断 ， 像 朋 划 被 砍 
其 。 


我 看 到 所 缘 和 观照 心 落下 ， 像 印 下 
一 个 重担 。 


所 缘 和 观照 心 像 是 坠落 下 来 ， 仿 佛 
我 捉 不 住 它们 一 般 。 


我 挣脱 所 缘 和 观照 心 ， 好 像 突然 从 
监狱 的 内 禁 脱 逃 了 出 来 。 


88 


内 观 实 修 指导 命 


所 缘 和 观照 心 骤 然 消逝 ， 就 像 烛 烛 
的 光 被 熄灭 。 


我 从 所 缘 和 观照 心 逃脱 ， 像 是 突然 
从 黑暗 进 到 光明 。 


我 离开 了 所 缘 和 观照 心 ， 仿 佛 从 一 


团 混乱 突然 进入 清净 空 


间 。 


我 发 现 所 缘 和 观照 心 沉 没 了 ， 仿 佛 
它们 沉 入 水 中 。 


所 缘 和 观照 心 受 然而 止 ， 像 挡住 道 


路 并 和 


缘起 的 身心 现象 的 止 忆 


巴 跑 过 来 的 人 推 


了 


上 , 这 经 验 并 没有 


回去 。 


维持 很 久 , 其 实 就 如 观照 一 次 般 的 那么 短暂 。 
之 后 ， 对 此 事件 的 省 察 将 会 
刚刚 体验 到 的 所 缘 和 观照 心 二 者 的 止 目 , 必 
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定 是 很 特殊 的 体验 , 或 者 说 , 就 是 道 果 涅 盘 。| 
拥有 佛 典 知识 的 人 可 能 会 如 此 省 察 : | 缘起 
的 身心 现象 的 止息 , 即 是 涅 盘 。 当 体 证 到 这 
止 轧 之 时 ， 我 所 体悟 的 ， 就 是 道 智和 果 智 。 
我 已 体悟 涅 盘 ， 证 得 第 一 阶 的 道 、 果 。j 
经 听闻 过 名 色 止 恩 经 验 的 人 们 , 三 种 省 察 通 
常会 有 系统 且 完 整地 出 现 , 所 以 【除了 省 察 
道 果 与 涅 盘 之 外 , ) 他 们 也 会 省 察 哪些 烦恼 
已 新 ， 哪 些 上 烦恼 未 断 。 

在 这 些 省 察 之 后 , 禅 修 者 会 如 同 往常 地 
去 观照 身心 现象 。 那 时 ,身心 的 生 灭 进程 
将 会 相当 粗糙 而 明显 , 能 清楚 知道 现象 的 开 

台 与 结束 ， 或 说 生起 与 天 去 。 因 此 ， 他 们 可 
能 会 想 , 观照 一 定 又 有 了 空隙 ,或 以 为 自己 
的 修 习 一 定 是 退步 了 。 这 是 事实 ,他们 回 到 
了 生 灭 智 , 因此 他 们 可 能 会 再 次 见 到 这 阶段 


回 | 
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常见 的 亮光 和 影 相 。 有 些 祥 修 者 可 能 感觉 他 
们 的 观照 心 突然 不 再 与 所 缘 同步 , 像 是 处 在 
修 习 初期 ， 或 遇 到 种 种 苦 受 之 时 。 


然而 , 多半 来 说 ,他 们 的 心 会 时 时 保持 
清澈 。 在 这 阶段 ， 他 们 会 感到 非常 安详 ， 心 
全 佛 独自 漂浮 在 空中 般 。 不 过 他 们 将 无 法 观 
照 到 这 个 心理 状态 , 即使 他 们 试 着 去 观照 它 ， 
也 无 法 有 效 地 觉察 。 他 们 不 想 要 观察 其 他 事 
物 ， 也 无 法 观照 其 他 的 所 缘 ， 他们 的 心 清澈 
而 安详 。 而 这 清澈 的 心理 状态 会 逐渐 变 弱 ， 
那 时 ， 如 果 他 们 能 持续 观照 , 将 再 次 看 清 生 
灭 。 回 到 观照 细腻 的 阶段 一 阵子 之 后 ， 如果 
观 意 够 强大 , 他 们 可 能 会 再 次 进入 诸 行 的 止 
县 如 同 之 前 的 经 验 一 样 。 这 个 体验 , 会 取 雇 
于 他 们 的 定 和 观 智 的 力量 而 一 再 地 重复 。 现 
今 仍 有 许多 人 反复 地 进入 已 体验 的 预 流 果 ， 
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因为 他 们 的 主要 目的 只 是 证 得 第 一 阶 的 道 、 
果 。 这 是 第 一 阶 证 悟 的 果 , 透 过 一 系列 的 观 
智 而 成 就 的 情况 。 

已 得 道 果 的 人 们 ， 心 态 会 和 以 往 不 同 。 
这 经 验 如 此 地 特别 , 让 他 们 感到 好 像 已 获 重 
生 。 他们 的 信心 变 得 极为 强大 , 因而 生起 了 
有 力 的 喜 和 轻 安 ,快乐 也 常常 自动 生起 。 有 
时 候 ， 信 、 喜 、 轻 安 、 乐 等 心理 ， 强 大 到 使 
禅 修 者 在 证 得 道 果 后 无 法 好 好 辨别 所 缘 来 
禅 修 。 不 过 , 在 几 小 时 或 几 天 后 这 些 心理 会 
变 弱 ， 到 时 候 就 能 再 次 辨 明 所 缘 ， 禅 修 会 再 
次 进入 佳境 。 有 些 禅 修 者 在 证 得 道 果 之 后 感 
到 放心 了 ,或 者 说 已 感到 满意 了 , 无 意愿 再 
进一步 观照 。 这 满足 的 生起 ,可 能 是 因为 他 
们 最 初 的 动机 便 只 想 证 得 第 一 阶 的 道 果 。 如 
果 他 们 想 透 过 已 证 得 的 圣 果 再 次 体验 涅 盘 
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的 疲 静 , 他 们 应 该 犹如 往常 地 去 观照 当下 的 
身心 现象 。 


果 定 


内 观 禅 修 中 , 一 般 祥 修 者 遭遇 的 第 一 个 
观 智 是 名 色 分 别 智 , 但 就 拥有 道 智 、 果 智 的 
禅 修 者 而 言 , 首先 生起 的 则 是 生 灭 智 .所 以 ， 
在 观照 诸 行 现象 时 , 生 灭 智 最 初生 起 , 之 后 
很 快 的 便 会 依 序 生 起 更 高 的 观 智 , 一 直到 最 
微细 `、 殊 胜 的 观 智 一 一 行 舍 智 。 当 行 售 智 够 
有 力 时 ， 就 会 如 同 以 前 一 样 ， 心 转向 涅 盘 ， 
一 切 有 为 法 止息 , 果 心 的 心路 过 程 将 会 生起 。 


如 果 不 预先 决意 果 等 至 的 时 间 , 它 可 能 
会 仅 持续 几 和 刹那 , 或 者 可 能 持续 相当 长 的 一 


已 
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段 时 间 ， 璧 如 : 五 、 十 、 十 五 分 钟 ， 或 半 小 
注释 书 说 ， 果 定 甚 至 可 维持 一 
整 天 , 或 预先 决意 的 任何 时 间 。 现 今 我们 也 


时 、 一 小 时 。 


可 以 发 现 , 定 力 强 ] 
入 果 等 至 很 长 的 时 间 , 丸 
小 时 ， TI sh) 


目 观 智 锐利 的 禅 修 者 能 进 


说 那 般 。 在 不 需 果 等 至 时 , 若 预 先决 意 果 等 
至 必须 结束 ， 就 能 自在 地 从 果 等 至 出 来 。 然 


而 ， 就 长 时 入 
会 有 数 次 思 惟 


切 诸 行 止 奶 / 己 \， 心 不 了 知 其 
属于 此 世间 或 他 世间 的 有 为 的 名 色 法 以 及 
概念 法 完全 不 同 。 所 以 在 果 等 至 期 间 ， 禅 修 


等 至 的 情况 而 言 ， 其 间 可 能 
生起 , 不 过 如 果 观 照 这 思 惟 四 、 
五 次 ， 就 会 再 度 进 入 果 等 至 。 如 此 ， 祥 修 者 
可 以 进入 果 等 至 几 个 小 时 。 


在 果 等 至 期 间 , 心 完全 安 止 于 涅 稻 ,， 一 
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者 无 法 了 知 或 忆 起 此 世间 〈 即 自己 的 身体 ) 
或 他 世间 ,完全 没有 任何 念头 。 即 使 身 旁 有 
显著 的 可 见 、 听 、 闻 、 嗅 、 尝 、 触 等 的 所 缘 ， 
他 或 她 也 无 法 觉 知 它们 。 在 入 定时 ， 即 使 很 
长 的 时 间 ， 其 威仪 姿势 也 是 牢固 、 稳 定 的 ， 
例如 ， 如 果 静 坐 时 入 果 等 至 ,其 坐姿 会 维持 


不 摇动 、 不 曲 身 ， 也 无 任何 改换 。 如 巴 也 
典 所 说 : 


一 


昆 达 磨 注 》) 


| 佛 


单 那 及 道 、 果 , 支持 威仪 姿势 。(《 阿 


当 果 定 心 路 结束 时 , 首先 经 验 到 的 第 一 
个 所 缘 , 可 能 是 在 回忆 涅 盘 或 果 等 至 ,或 某 
种 视觉 影 相 ， 或 者 只 是 思 惟 。 然 后 ， 一 般 的 
观察 、 光 明 或 省 察 视 情况 出 现 。 在 离开 果 等 
至 之 后 , 禅 修 者 起 初 只 能 断断续续 地 觉 知 所 


缘 。 然 而 也 有 些 时 1 
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民 ， 如 果 禅 修 者 的 内 观 极 


为 有 力 , 那么 在 出 果 等 至 之 后 也 能 立刻 持续 
地 觉察 微细 所 缘 。 请 记得 , 在 开始 观察 之 前 ， 
就 应 该 先决 意 要 迅速 进入 圣 果 以 及 持续 期 
间 的 长 短 , 当 禅 修 者 开始 观照 时 便 不 应 再 想 


着 圣 果 。 


观 智 不 够 强 而 无 法 入 果 等 至 时 , 禅 修 者 


可 能 会 经 验 到 起 鸡皮 疙 将 、 打 呵 从 、 阁 抖 
深呼吸 等 状况 ， 接 着 ， 观 照会 流 于 间 区 性 。 


有 时 候 ， 当 观照 有 所 提升 时 ,可 能 会 心 想 涅 
近 了 而 感到 兴奋 , 但 观照 却 会 因此 而 变 得 


A 


盘 
不 
出 


连续 ， 所 以 不 应 该 这 么 寻思 。 如 果 这 想法 
现 了 , 应 准确 地 观照 这 想法 。 有 些 禅 修 者 


在 能 够 进入 果 等 至 之 前 , 会 唱 遇 这 些 波动 许 


多 次 。 如 果 定 力 和 观 智 仍 弱 ， 要 进入 果 等 至 
也 许 要 花 一 些 时 间 , 或 者 无 法 长 时 停留 在 果 
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让 观 智 更 明晰 


有 时 候 ， 人 怖 垦 智 、 过 患 智 、 厌 离 智和 和 欲 
解脱 智 并 不 清晰 ， 因 为 之 前 在 体验 它们 时 ， 
时 间 并 不 长 。 如 果 想 要 清晰 、 明 白地 体验 它 
们 , 必须 决意 体验 每 个 观 智 一 段 时 间 。 例 如 ， 
倘若 设 定 一 段 修 习 时 间 ， 决 意 说 : | 愿 生 灭 
智 持续 半 个 小 时 ! 那 时 ， 生 灭 智 便 会 在 那 
段 时 间 生 起 ， 不 会 超过 时 限 。 之 后 ， 后 续 的 
坏 灭 智 将 自动 生起 ， 而 只 见 到 现象 灭 去 ; 不 
过 ,如 果 坏 灭 智 未 自动 生起 , 应 该 决意 让 它 
生起 。 然 后 ， 此 观 智 会 在 那 段 期 间 现 前 ， 而 
下 一 个 观 智 会 自动 随 之 而 来 .应 当 以 这 方式 
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后 ， 
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只 要 未 自动 进入 下 一 个 更 高 的 观 智 , 禅 


修 者 便 应 该 决意 令 下 一 个 观 智 生起 。 


所 以 ， 在 坏 灭 智 Z 后 ， 应 当 决 意 : | 愿 


我 体 证 怖 级 智 !」 如 此 ， 怖 苦 智 将 会 生起 。 
对 此 感到 满意 时 ， 再 决意 : 「 愿 我 体 证 过 患 


智 ! 


到 其 过 患 ， 体 证 了 该 观 智 。 对 此 观 智 感到 满 
意 时 ， 再 决意 证 得 厌 离 智 。 该 观 智 将 随后 生 


起 ， 


意 时 ， 再 决意 : | 愿 欲 解脱 智 生起 !」 该 观 智 


]」 如 此 ， 禅 修 者 在 每 次 观照 现象 时 将 见 


使 禅 修 者 变 得 厌倦 、 厌 离 。 对 此 观 智 满 


将 于 随后 生起 , 令 禅 修 者 每 次 观照 诸 行 现象 


时 ， 


兆 望 从 它们 脱离 。 接 着 ， 禅 修 者 决意 证 


得 审 察 智 。 该 观 智 将 于 随后 生起 ,使 禅 修 者 
体验 苦 受 、 不 满 ， 想 要 变换 姿势 。 最 后 ， 应 
决意 证 得 行 舍 智 , 就 在 观照 的 动能 犹如 自行 


[= 
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运转 般 的 期 间 ， 那 微妙 的 观 智 将 会 生起 。 


如 此 ， 禅 修 者 会 发 现 ， 依 其 诀 意 ， 他 可 
以 在 特定 的 时 间 之 内 到 达 特 定 的 观 智 。 禅 修 
者 也 会 发 现 , 他 的 观 智 像 罗 盘 指 针 那 
时 变换 ,一 旦 他 对 现 阶 的 观 智 感到 满意 ,上 
会 变换 到 更 高 的 观 智 。 如 果 之 前 未 清 
所 有 的 观 智 ， 禅 修 者 应 当 如 此 反复 地 修 习 
另 一 方面 , 定 力 强 且 观 智 锐 利 的 禅 修 者 ， 当 
他 们 未 作 诀 意 而 行 观照 时 , 可 能 在 短 时 间 内 
一 一 四 ` 五 个 或 十 个 观照 之 内 一 一 便 到 达 行 
舍 智 ; 也 能 常常 体验 圣 果 。 如 果 非 常 精通 这 
个 练习 ， 甚 至 可 以 在 行走 、 进 食 等 期 间 体验 
圣 果 。 
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为 更 高 的 道 、 果 而 修 习 


禅 修 者 善于 修 习 而 能 迅速 进入 果 等 至 
并 长 住 其 中 之 时 ， 应 该 进而 为 求 更 高 的 道 、 
果 而 修 习 。 为 此 ,， 禅 修 者 首先 应 决定 他 将 花 
几 日 修行 ,然后 作 决 意 : [ 愿 我 在 这 段 期 间 ， 
不 回 到 我 已 证 得 的 果 ! 愿 我 证 得 更 高 的 道 、 
果 ! 之 后 ， 禅 修 者 应 该 如 同 往常 ， 就 只 是 
观照 当下 的 诸 行 现象 。 


作 这 决意 的 理由 是 ， 在 选 定 的 时 间 内 ， 
如 果 观 智 够 强 的话 , 可 以 直接 导向 更 高 的 道 、 
果 ， 而 不 是 回 到 之 前 的 圣 果 ; 否则 禅 修 者 将 
会 经 常 回 到 曾 证 得 的 圣 果 。 如 上 述 那 般 决 意 
的 好 处 是 , 如 果 禅 修 者 尚未 能 证 得 更 高 的 道 、 
果 , 在 那 段 修 习 期 间 之 后 , 他 可 以 轻易 地 回 


总 
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到 之 前 的 圣 果 。 和 否则 ， 若 他 决意 : 「 从 现在 
起 ， 我 将 只 为 更 高 阶 的 道 、 果 而 修 习 !] 他 
将 发 现 自 己 很 难 回 到 之 前 的 圣 果 ; 这 样 , 禅 
修 者 既 未 能 证 得 更 高 的 道 、 果 ,也 不 能 回 到 
之 前 所 证 的 果 ， 可 能 会 因此 而 心烦 意 乱 。 


决意 在 一 段 期 间 内 不 回 到 之 前 的 圣 果 
之 后 , 禅 修 者 应 该 如 往常 仅 是 观照 诸 行 现 象 。 
之 后 ， 观 智 将 从 生 灭 智 开始 ， 依 序 地 生起 。 
观 智 的 培养 将 类 似 之 前 证 得 初 道 的 方式 , 而 
非 类 似 导 向 初 果 的 的 方式 。 如 此 , 在 生死 智 
成 熟 之 前 ， 禅 修 者 可 能 会 体验 到 明亮 的 光 、 
影 相 和 种 种 苦 受 。 身 心 现象 的 生 灭 ， 并 不 十 
分 精致 、 清 晰 。 当 禅 修 者 为 了 果 等 至 而 修 习 
时 ,通常 只 花 很 少 的 时 间 便 回 到 行 售 智 , 但 
是 现在 他 可 能 在 低 阶 的 观 智 花费 长 时 间 。 然 
而 ， 这 并 不 像 最 初 练习 那样 ,在 到 达 行 售 智 
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之 前 会 有 许多 的 困难 或 延迟 。 一 天 内 ， 禅 修 


者 可 以 依 序 体验 观 智 ， 


SS 


于 最 初 修 习 之 时 。 其 洞察 


对 感官 世俗 所 缘 和 苦 的 轮转 更 加 感到 怖 其 、 


| 


过 患 、 厌 离 ， 想 要 解脱 


使 以 前 能 够 一 小 时 进入 圣 果 三 、 四 次 , 但 现 
在 的 观 智 可 能 停滞 在 行 侈 智 的 阶段 , 因为 观 


单 修 者 的 觉察 力 更 是 准确 、 精 准 ， 远 胜 


回 到 行 舍 智 。 


察 力 益 发 广阔 而 清澈 ， 


的 询 望 更 为 强烈 。 有 


个 月 甚至 数 年 。 当 观 


智 还 未 强大 到 足以 进展 至 更 高 的 道 智 .可 能 
个 留 在 这 情况 很 长 的 时 间 ， 一 天 、 两 天 、 数 
智 最 终 足 够 强大 时 , 观 
照 心 将 变 得 极为 清明 且 迅 速 ， 在 加 速 之 后 ， 


心 的 焦点 转 而 以 涅 盘 一 一 诸 行 的 止 灭 一 一 
为 所 缘 。 如 此 , 禅 修 者 证 得 第 二 阶 的 道 智和 


果 智 。 紧 接 在 后 的 是 对 道 


剩余 烦恼 的 省 察 。 之 后 
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， 当 禅 修 者 照常 观照 
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时 ,， 生 灭 智 将 会 带 着 极 清 明 的 心 生起 。 以 上 
所 述 ， 是 为 了 证 得 第 二 阶 的 道 智 、 果 智 ,成 
为 一 来 者 的 修 习 方式 和 经 验 。 

如 果 想 要 证 得 第 三 阶 证 悟 的 道 智 、. 果 智 ， 
禅 修 者 应 诀 意 一 段 修 习 的 期 间 , 并 且 停止 期 
待 进入 已 证 得 的 果 等 至 。 他 如 此 决意 : 「 但 
愿 我 未 体 证 的 更 高 的 道 、 果 生起 ! 愿 我 体 证 
更 高 的 道 、 果 ! 呈 之 后 ， 按 照 往常 的 方式 观 
照 身 心 现 象 。 观 智 将 从 生 灭 智 开 始 , 依 序 进 
展 , 不 和 久 后 将 到 达 行 售 智 。 如 果 观 智 仍 未 成 
熟 ， 就 会 停滞 在 这 个 阶段 一 段 时 间 。 与 往常 


涅 稳 一 诸 行 止 上 一 一 为 所 缘 。 如 此 ,第 三 
阶 证 悟 的 道 智 、 果 智 将 会 生起 。 之 后 接着 省 
察 的 程序 。 以 上 所 述 , 是 为 了 证 得 第 三 阶 的 
道 智 . 果 智 ,成 为 不 还 者 的 修 习 方式 和 经 验 。 
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若 要 证 得 第 四 亦 即 最 后 阶段 的 道 智 、 果 


智 ， 禅 修 者 只 需 依循 相同 的 方法 : 先决 定 一 
段 修 习 时 间 ， 搁 置 对 现 有 的 果 等 至 的 期 待 ， 
并 决心 要 经 验 最 高 的 证 悟 , 之 后 观照 当下 的 
身心 现象 。 除 此 之 外 , 并 没有 其 他 的 修 习 方 
式 。 这 便 是 为 何 《 念 住 经 》(MN.10) 会 使 


用 「 唯 一 之 道 」 这 个 词 。 观 智 
始 ， 依 序 进展 ， 不 和 久 后 到 达 行 售 智 。 如 果 观 
智 不 够 有 力 ， 禅 修 将 会 停滞 在 这 个 阶段 。 和 
往常 一 样 ， 当 观 智 够 强 时 ， 


将 从 生 灭 智 开 


它 会 改变 焦点 ， 


改 以 涅 稻 一 诸 行 止 县 一 一 为 所 缘 。 如 此 ， 


立即 反思 已 清晰 体 记 


第 四 阶 证 悟 的 道 智 、 果 智 将 会 生起 。 
证 得 阿罗汉 道 智 、 果 智之 后 ， 禅 修 者 会 
正 的 道 果 涅 稻 。 

省 察 ，「 一 切 烦恼 已 断 除 ， 将 不 再 


可 能 如 此 
生起 。 我 


已 完成 一 切 应 做 的 事 。| 以 上 所 述 ， 是 为 了 
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ee 


波 罗 窗 - 


| 如此， 某 阶 证 悟 的 道 智 、 果 智 将 会 生 
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证 得 阿罗汉 的 修 习 方 式 和 经 验 。 


起 」 这 句 话 ， 乃 针对 波 罗 密 〈p5aa171 已 成 


熟 的 人 而 说 。 如 果 波 罗 密 尚 未 成 熟 ,， 禅 修 者 
的 观 智 将 不 会 越过 行 售 智 。 


此 外 , 在 证 得 第 一 阶 的 道 智 . 果 智之 后 ， 


快速 证 得 第 二 阶 的 道 智 、 果 智 ,， 相 对 而 言 是 


容易 的 ; 但 是 在 证 得 第 二 阶 之 后 要 证 得 第 三 


阶 的 道 智 . 果 智 , 可 能 就 会 花费 较 长 的 时 间 。 


原因 是 ， 要 证 得 前 两 个 阶段 的 道 、 果 ， 只 有 


戒 学 需要 彻底 圆满 ,但 要 订 


得 第 三 、 第 四 阶 


的 道 、 果 ， 禅 修 者 的 定 学 〈5a75oj/sfkkj5) 
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需要 彻底 圆满 。 因 此 ， 已 证 得 第 一 阶 道 
的 人 ， 可 以 较 轻 易 地 证 得 第 二 阶 的 道 、 果 
但 是 要 证 得 第 三 阶 的 道 、 果 ， 便 不 是 那么 容 


站 


无 论 如 何 , 不 可 能 事先 知道 自己 的 波 罗 
密 是 否 成 熟 到 足以 证 得 某 个 阶段 的 道 智 .有 果 
智 。 另 外 ， 不 同 的 人 要 证 悟 ， 所 需 的 天 数 、 
月 数 、 年 数 也 不 相同 。 如 果 修 习 了 几 天 或 几 
个 月 而 未 证 得 道 、 果 ， 尚 不 能 就 此 断定 自己 
的 波 罗 密 不 成 熟 。 此 外 ， 眼 前 的 练习 本 号 便 
是 在 累积 波 罗 密 , 所 以 不 要 去 评价 自己 的 波 
罗 密 是 否 成 熟 。 
禅 修 者 应 该 永 不 放弃 , 只 要 持续 地 全 力 
禅 修 ， 请 说 记 下 列 这 段 话 : 「 如果 不 禅 修 ， 
就 无 法 培养 波 罗 密 。 再 者 , 即使 波 罗 密 成 熟 ， 
如 果 不 禅 修 也 无 法 在 此 生 证 得 道 智 、 果 智 。 
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相对 的 ， 如 果 波 罗 密 成 熟 而 本 身 也 有 禅 修 ， 
那么 将 会 容易 且 快 速 地 证 得 道 、 果 。 如 果 禅 
修 者 的 波 罗 密 已 相当 成 熟 , 眼前 的 禅 修 便 能 
使 自己 的 波 罗 密 完全 成 熟 而 能 在 今生 证 得 
道 、 果 。 至 少 ， 眼 前 的 禅 修 实 践 ， 肯 定 能 累 
积 个 人 的 波 罗 密 ,提升 在 来 生 证 得 道 、 果 的 
可 能 性 。| 


[在 幅 县 佛陀 的 这 个 时 期 ,希望 品尝 内 
观 法 味 的 人 们 ， 应 该 洞察 身 、 受 、 心 、 法 ， 
来 进行 正念 的 修 习 。| 

对 于 具有 中 等 智慧 资质 的 人 们 而 言 , 本 
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书 对 内 观 方法 的 说 明 已 十 分 充足 。 如 果 他 们 
阅读 此 书 并 有 系统 地 加 以 乡 
的 信心 、 愿 力 和 精进 力 ， 那 么 一 定 能 够 证 得 


帮 习 , 且 拥有 强大 


某 阶段 的 观 智 乃至 道 智 、 果 智 。 无 论 如 何 ， 


我 们 不 可 能 在 此 完整 描述 禅 修 者 可 能 会 有 
的 种 种 经 验 ， 尚 有 许多 经 验 没 有 记载 到 , 禅 


修 者 也 未 必 会 体验 上 述 提 到 的 所 有 经 验 。 甲 
的 经 验 也 可 能 和 乙 的 经 验 大 不 相同 , 这 取决 
于 个 人 波 罗 密 的 成 熟 度 , 以 及 觉察 力 的 精准 


和 连续 的 程度 。 
再 者 ， 禅 修 者 的 信心 、 


愿 力 和 精进 ， 不 


可 能 一 直 维持 着 , 如 果 没有 老师 的 指导 而 自 


行 按照 理智 性 的 理解 来 修 习 的 话 , 可 能 会 有 
疑惑 与 迷 习 , 就 像 一 个 人 独自 在 不 熟悉 的 地 


方 旅行 一 样 。 所 以 ,倘若 狐 


自 练习 而 缺乏 老 


师 细 心 的 引导 ， 要 证 得 观 
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对 一 般 人 而 言 并 不 容易 ,这 便 是 为 何 《相应 
部 》 会 说 下 列 这 句 话 的 原因 


当 求 大 师 以 便 如 实 知 见 。 欠 〈《 相 应 
部 ， 因缘 相应 》) 


因此 , 我 建议 你 寻找 一 个 有 经 验 ， 能 够 
清楚 解释 各 阶段 观 智 尹 至 道 智 、 果 智 、 省 察 
智和 果 等 至 的 老师 ， 并 在 他 的 指导 下 修 习 。 
请 保持 谦逊 , 记得 帕 提 拉 法 师 (Ven. Potthila ) 
的 故事 〈 见 第 四 章 )， 切 莫 骄 傲 地 自 认 为 : 
我 很 特别 ， 不 需要 任何 人 的 指导 ! 禅 修 
时 ,态度 应 该 如 此 诚 明 ， 并 说 记 佛陀 所 说 的 


法 语 : 


非 以 少 精进 ， 
得 证 于 涅 盘 ， 
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诸 昔 之 解脱 。 六 


必 相 应 部 ， 比 丘 相 应 姓 ) 


E 有 努力 不 懈 的 修 习 , 才 得 


谓 着 ， 
以 证 答 


一 内 观 实 修 指导 ” 完 一 


110 


附录 (二 ) 正念 格言 全 
附录 一) : 正念 禅 
修 的 原则 


一 、 不 论 发 生 什 么 事 ， 喜 欢 的 、 不 喜欢 的 ， 
以 接纳 的 态度 放松 地 观照 。 

二 、 耐 心 。 

三 、 不 是 要 事情 随 我 们 的 意愿 发 生 ， 而 是 试 

着 如 实地 了 知 正在 发 生 的 事 。 


j、 不 排斥 拉扯 你 注意 力 的 对 象 (如 声音 )， 
觉察 这 些 对 象 带 来 的 不 舒适 。 


八 、 


与 马 哈 希 大 师 小 参 大 


、 不 沉 迷 于 喜乐 , 觉察 喜乐 带 来 的 舒适 可 


2 
大 。 


六 、 任 何 烦恼 出 现时 ， 品 味 其 中 的 感受 、 情 


绪 和 痛苦 。 


、 不 要 求 别 人 为 自己 的 情绪 、 痛 苦 负 责 ， 


苦 的 因 潜 藏 于 自己 的 内 在 。 
观照 自己 的 身心 ， 发 现 它 们 的 实 相 ， 超 
越 它 们 的 束缚 。 


庆 安 正念 推广 中 心 
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附录 《二 ) 正念 格言 


附录 《〈 二 ) : 正念 格 


攻 


【练习 了 】 
@ 正念 练习 ， 只 是 放松 地 觉察 当下 的 一 切 
身心 现象 。 
@ 正念 练习 ， 是 自己 和 自己 约会 一 一 了 解 
自己 ， 和 自己 更 亲密 。 

@ 正念 练习 ， 是 以 单纯 觉察 自我 身心 的 方 

式 来 滋养 心灵 ， 为 心灵 充电 。 
@ 不 断 地 觉察 当下 的 身心 现象 ， 智 慧 将 自 


与 马 哈 希 大 师 小 参 雳 


然 生起 。 


@ 所 谓 正念 禅 修 ， 无 非 就 是 在 日 常 一 切 活 
动 中 ， 对 自己 的 所 作 、 所 说 、 所 想 ， 保 


持 不 间断 的 觉察 。 


@ 时 时 提醒 自己 ， 此 时 此 刻 心 在 哪里 ? 


@ 练习 正念 时 ， 我 们 静观 身体 的 感受 、 情 
绪 和 想法 的 变化 ， 如 同 在 屋内 看 着 窗外 


天 空 的 变化 。 


【如 何 面 对 情 绪 、 烦 恼 】 


@ 生气 时 ， 觉 察 当下 的 身心 ， 看 它 可 以 持 
续 多 久 ; 淘 望 时 ， 觉 察 当 下 的 吴 心 ， 看 


它 可 以 持续 多 久 。 


。 记念 纷飞 时 ， 不 需要 排斥 或 感到 气 蚀 
只 需 觉 察 它 ， 让 它 生起 并 自然 消失 。 


@ 心情 低落 时 ， 不 要 相信 这 时 候 


114 


的 负面 思 


与 马 哈 希 大 师 小 参 大 


惟 ， 只 是 像 看 电影 股 ， 静 静 看 着 一 切 。 
@ 如 果 感 到 厌 烦 、 排 斥 、 心 问 ， 试 着 单纯 
地 感受 它 ， 而 不 是 努力 令 它 消 失 。 
e 烦恼 也 是 正念 觉察 的 对 象 。 正 因为 有 烦 
恼 的 存在 ， 才 有 机 会 看 清 烦恼 的 真实 本 
质 ， 看 清 自 己 。 


【如 实 】 

@ 觉察 当下 的 身心 现象 ， 不 是 为 了 改变 它 
们 ， 也 不 是 为 了 去 除 或 延续 它们 ， 只 是 
为 了 如 实 了 知 它们 。 

@ 如 同 清澈 的 湖面 仅 是 反映 湖上 的 种 种 风 
光 ， 同 样 地 ， 正 念 的 心 只 是 觉察 种 种 情 
绪 、 念 头 和 感受 ， 任 其 来 去 ， 不 加 干预 。 

@ 所 谓 如实 ， 就 是 诚实 面 对 自 己 的 念头 、 
情绪 、 感 觉 、 缺 点 ， 按 照 它们 本 来 的 样 
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与 马 哈 希 大 师 小 参 大 


子 看 清 它们 ， 不 加 扭曲 、 撼 饰 。 


【无 所 求 】 


正念 练习 时 ， 试 着 不 期 待 好 经 验 ， 也 不 
排斥 坏 经 验 。 因 为 一 切 的 经 验 ， 都 能 帮 
我 们 了 解 自己 ， 培 养 正念 与 智慧 。 
想 要 拥有 好 的 禅 修 经 验 ， 背 后 其 实 是 贪 
心 在 做 主 。 当 事情 不 如 所 愿 时 ， 便 会 有 
诅 丧 、 愧 恼 、 悲 伤 ， 这 则 是 蚌 心 的 表现 。 
放下 对 好 经 验 的 期 待 、 预 期 心态 ， 练 习 
才 会 顺利 。 


【耐心 】 


练习 正念 时 ， 我 们 需要 耐心， 尤其 是 对 
不 愉快 的 身心 经 验 , 应 保持 柔软 的 耐心 ， 
与 它们 和 平 共处 。 
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与 马 哈 希 大 师 小 参 大 


【当下 】 
的 已 经 过 去 ， 未 来 的 尚未 到 来 。 


【信任 自己 】 
@ 相信 自己 的 智慧 ， 红 需 过 度 依 赖 外 在 的 
权威 。 


e@ 相信 自己 , 信任 正在 培养 的 正念 与 智慧 ， 
勇于 探索 内 在 的 身心 世界 。 


【内 明 】 

@ 练习 正念 时 , 我 们 往 内 看 顾 自己 的 号 心 ， 
而 不 往外 寻求 。 

@ 我 们 习惯 往外 看 , 却 忘 了 回头 看 看 自己 。 


117 


【 初 者 之 心 】 


与 马 哈 希 大 师 小 参 大 


@ 人 带 着 好 奇 心 面 对 当下 的 一 切 ， 犹 如 初次 
见面 一 样 ， 心 就 会 再 次 充满 活力 。 


@ 
六 


为 以 为 当下 的 事物 和 过 去 的 相同 ， 所 


以 心 不 再 细心 观察 ， 逐 渐 感 到 无 聊 。 
@ 试 着 让 每 一 次 的 观察 ， 都 如 同人 生 初 次 
的 相遇 ， 充 满 好 奇 与 兴趣 。 


【平衡 】 


@ 精进 努力 与 安定 宁 章 


禅 修 才 会 成 功 。 


【机 制 】 


， 两 者 需要 平衡 ， 


@ 一 切 的 烦恼 ， 皆 是 心 的 一 部 分 。 一 切 的 


不 快乐 ， 都 是 心 的 表现 。 所 以 ， 


由 
IN 


要 的 


是 ， 照 顾 好 自己 的 心 。 
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与 马 哈 希 大 师 小 参 大 


受苦 的 心 ， 总 是 带 着 生气 、 


秋 者 与 误解 ; 


正念 ， 觉 察 下 ， 切 自动 导航 模式 ， 创 
上 


造 足够 的 空间 ， 让 我 们 能 选择 明智 的 回 


应 。 


厌烦 、 心 问 、 人 忧郁 、 浊 丧 ， 其 实 就 是 盯 


经 验 。 


的 表现 ， 它 们 共同 的 特 行 


对 里 有 期 待 ， 那 


就 有 


那里 有 排斥 ， 那 如 


就 有 


那里 有 误解 ， 那 


开 下 颈 


就 有 


庆 安 了 
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是 排斥 现 有 的 


E 念 推广 中 心 


功德 分 享 


普 为 赞助 、 出 版 、 阅 读 、 流 通 、 随 喜 赞 
叹 本 书 者 回 向 : 


愿 以 此 功德 , 分 享 给 父母 、 师 长 、. 亲人、 
朋友 ， 及 一 切 生 命 


愿 他 们 没有 身体 的 痛苦 、 
没有 心理 的 痛苦， 
愿 他 们 的 英 翡 智慧 增长 ， 
早日 离 苦 得 乐 ， 

获得 究竟 的 幸福 。 


善 哉 ! 善 哉 ! 善 哉 ! 


庆 安 正念 推广 中 心 网 址 
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i 英 译 按 ,， 此 章 早 有 很 好 的 英 译 ， 即 Pactca/7PsgpmtMeaoiation。 熟 
悉 该 书 的 读者 会 发 现 ， 本 书 的 用 语 和 内 容 ， 与 该 译本 有 些 不 同 。 我 
们 在 本 书 中 尽 可 能 保留 马 哈 希 大 师 原 本 的 用 语 和 文体 。 另 外 ， 该 书 
的 一 些 错 译 及 遗漏 ， 也 在 此 加 以 更 正 。 

i SN III 52. 

i SN III 51. 

v SN IV 143. 

v SN IV 142. 


v SN IV 18. 


拉 i 马 哈 希 大 师 对 此 名 的 翻译 如 下 : 「 体 知 、 了 悟 、 出 离 、 售 断 触 ， 导 


致 苦 尽 、 阿 罗汉 果 智 和 涅 


架 。] 


站 MNI56: Yatha yatha va panassa kayo panihito hoti tatha tath5 


nam pajanati. 
x 马 哈 希 大 师 对 此 名 的 翻 
如 实 觉 照 。] 
“ 英 译 
也 要 


x 这 是 在 描述 缅甸 常见 的 以 手 抓 食 
间 ， 也 应 该 
起 餐具 的 动机 、 
开始 要 咀 嚼 、 咀 嚼 、 尝 味 、 吞 咽 等 等 。 


餐具 进食 时 ， 在 整个 用 
地 观照 看 到 、 嗅 到 、 想 提 
嘴 中 、 合 嘴 、 放 下 餐具 、 


和 餐 


按 : 这 是 在 叙述 缅甸 常见 的 户 乡 


中 译 如 下 : [无 论 身 


洗浴 ， 阁 


名 


体 处 在 什么 姿势 ， 


缅甸 普遍 未 把 冷 、 


革 


来 水 输送 至 室内 淋浴 间 。 如 果 是 使 用 
类 似 的 方式 观照 洗浴 时 的 一 切 活动 。 


现代 室内 配 管 的 淋浴 间 ， 


餐 


方法 ,在 寺院 尤其 常见 。 用 


5 见 第 六 章 对 苦 的 一 十 五 种 行 相 的 解释 。 
站 英 译 按 : Pactca/J1sightMeailaton 一 书 将 此 译作 "By and large, 
bear (大 致 说 来 ， 这 些 感觉 都 令 人 难以 忍 


these are feelings hard to 


受 。) 但是， 依 马 哈 希 大 师 原 缅 文 的 正 胡 


类 似 的 方式 来 观照 : 谨慎 
举 起 、 张 嘴 、 将 食物 放 入 


角 翻 译 ， 应 作 本 文 此 处 的 翻 


译 (During this time unpleasant sensations are rarely experienced.)。 
浆 英 译 按 : 波 罗 密 〈A5/a117) 常 被 译 为 『 
其 字面 义 是 「 高 尚 人 们 的 行为 | CDara757a17 WUtta17apU15amar77 
javo key7a11]: Ledi Sayadaw, Niruttidipani Mya 339)。 这 是 指 布 
施 、 持 戒 、 出 离 、 智 慧 、 精 进 、 忍 耐 、 诚 实 、 决 定 、 慈 心 、 舍 心 。 


这 些 特 质 的 潜能 ， 在 生命 


的 轮回 中 一 直 潜 藏 在 每 个 人 的 心中 。 


列 满 ] (perfection)。 但 是 ， 


x SN II 130: ...yathabhutam hanaya sattha pariyesitabbo, 


ww SN II 278: Nayidam sithilamarabbha, nayidam appena thamasa 
Nibbanam adhigantabbam, sabbadukkhappamocanam. 
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